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内容概要

首先感谢大家阅读了这本书。
由本书的参照事倒可以得知，“高田式运动”是经过实践，确实有效，并会让大家获得预料之外收获
的书。
我作为一名现任的私人教练，管理着客户的锻炼和营养摄取，并把这些工作作为我生活的一部分。但
是，这次我却站在了“不去健身房就可以做到”、“不需要严格的控制”、“怎样才最有效”的角度
去写作此书，不用说，这是回到了最初自己锻炼的角度。
对我自己来说，在锻炼之前，总是工作优先，运动和营养管理排第二。因此，身体会经常不舒服。可
以说是亲身体会到自我管理懈怠，导致健康状况出问题的典型。
通过自己的经验，我发现在通过自我管理来改善自身健康的同时，竟然也改善了心理的健康状况。
老实说，我也曾经觉得锻炼、减肥是件很麻烦的事情。也能够理解大家在跟工作没直接关联的事情上
，能省事就省事的心理。因此“坚持”才是重点，“高田式运动”完全做到了这一点。
总结本书，你会看到5大好处，而且实现它并没有高难度，也有强迫自己。只是考虑了一个男人，在
自我管理上至少能做到的情，对大家的今后也有好处。
关于本书，是我最开始提出方案，并开始筹划。在本书融入了极、快乐生活的元素。希望让更多人受
益，哪怕多一个人也好。让家多明白一些要点，让健康融入大家的生活就是我最大的愿望。
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作者简介

[日]高田一也生于1970年的他是三届健美先生冠军。现于『GOLD’SGYM原宿东京』（Think健身股
份有限公司）担任私人健身教练，以其自创的“高田式训练”指导客户进行塑形训练，深受好评。他
担任过多名演艺明星的私人教练，如品川祐（品川庄司）、原田夏希等。作者希望借由这本书将精准
、有效地塑造体型的经验、技术告诉给更多人。
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精彩短评

1、已读完，今天开始参照里面的方法练习，出效果后再评价！不过其关于腹部和身体训练的内容确
实通俗易懂，鸹先赞一个！
2、我按照他说的方法练习，好像挺有效果的，但是贵在坚持
3、朴素但毎个都是经典

Page 6



《腹肌猛男进化论》

章节试读

1、《腹肌猛男进化论》的笔记-第1页

        
腹肌猛男进化论 : 30天抹平小肚腩

记录变化：全身镜 自拍
明确目标：[明确]、[清晰]超越目标or找借口回避困难

为了更自信
为了找女朋友
为了成为有魅力的男人
坚实的肌肉

——--------------------
比起次数，更应重视每次动作的质量
错误的姿势，会让受力分散，无法达到预期效果。

以收紧腹肌为重点，一天3分钟，高田式仰卧起坐。
只需要3min,不会中途放弃
每天同一时间段（养成习惯，嵌入生活规律中）
腹部达到最大负荷时，保持1秒静止 (keep 1s)

 女性目光：手臂&gt;胸&gt;背部&gt;腹部

�* 10*3=30次，3-5min,有意识（对这里有效）
�* 上半身和下半身搭配
�* 呼吸是关键，在锻炼中保持呼吸

【道具】平衡球、饮料瓶（1.5*2）、橡胶绳
【拉伸】

�1. 
��1. 按自己的节奏拉伸
��2. 开始时吸气，边吐气边拉伸
��3. 不要勉强自己
��4. 身体温暖时候适合拉伸（如出浴后）

——------------------------------------------------
【胸部】性感的胸肌、肩部、上臂

�* 大胸肌
�* 小胸肌
�* 前锯肌
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�1. 
��1. 俯卧撑
��2. 屈膝俯卧撑
��3. 平衡球俯卧撑

【背部】宽阔的背部、倒三角

�* 广背肌
�* 脊柱起立肌
�* 僧帽肌

�1. 
��1. 反向拱背运动
��2. 划船
��3. 强拉

【上臂】

�* 肱二头肌
�* 肱三头肌

�1. 
��1. 反向推升
��2. 手臂回曲
��3. 站立提拉

【前臂】反向弯举、径向屈曲、手臂卷曲
【肩膀】三角肌、僧帽肌
侧平举、后部还原、直臂前举
【侧腹】腹斜肌
转体、扭转侧腹
【大腿】四头肌、腿肌、内收肌  线条 下蹲、腿部伸展
【臀部】臀大肌、臀中肌 下蹲、髋关节伸展运动
【小腿】腓肠肌、比目鱼肌 提脚跟运动

脂肪：
存储能量
吸收物理冲击力
保持体温
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年龄增加基础代谢减弱，摄入不变将导致变胖，腹部凸起（腹直肌衰弱，内脏下垂）
——--------------------

改变饮食：

睡前2小时不吃任何东西（9:00睡觉，7点前吃完晚餐）
晚餐碳水化合物0摄入 （早到晚10-5-0）
早餐1碗米饭、午餐半碗米饭、晚餐不吃米饭（面条是高卡食物，天天晚上吃面，难怪减肥无效）
每天喝2L水
细嚼慢咽：改变一心二用的进食方式，从食物到嘴里、停下筷子、让食物在嘴里多咀嚼5次

白菜、卷心菜、豆芽、胡萝卜、西红柿、西兰花
水煮毛豆、生鱼片、鸡肉、豆类、猪里脊、牛排、牛里脊

放弃炸、炒
用土豆和红薯代替米饭
别喝拉面的汤、多食各色蔬菜
盖浇饭米饭减半

避免高卡食物：牛肉咖喱饭、炸猪排、比萨、烩饭、烤鸡
酒水选择：30ml 威士忌、白兰地、伏特加、生啤2杯、水煮毛豆
——--------------------
滨崎步 私人教练
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