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内容概要

　　醫學系專家教授們推薦，第一名的不費力健康運動法　　早晨可以不喝咖啡，一定要先做做5分
鐘起床拉筋伸展操　　利用起床後短暫的5分鐘，做一些簡單的伸展，做做拉筋伸展；這會讓你上班
時更有精神、一天更愉快。早上會覺得神清氣爽，那是因為分泌了腎上腺素荷爾蒙的緣故，早上運動
，會更促進這種荷爾蒙的分泌。而且，做這樣的晨間伸展，還有瘦身的效果，因為起床後7?8點，空腹
狀態做，會讓儲存在皮下和肝的脂肪轉成能量，因而使體內脂肪量減少。對那些沒有其他疾病，只是
單純體重重、或是有脂肪肝的人，或是中性脂肪、膽固醇指數高的人，早晨做輕度拉筋或伸展，能更
有效地解除這些問題。越覺得身體沉重、疲倦，就越要一早起來做做拉筋伸展操。　　特別收錄　　
◎身體柔軟度指數、排便指數等各式量表，幫助你檢測自身健康。　　◎特別針對臉部：煥發活力的
臉部伸展操，讓你的臉變小、變得圓潤又立體！　　◎附有美容、營養、居家清潔小常識，以及不怕
胖食譜。
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媒体关注与评论

　　?起床後7?8點，空腹狀態做做拉筋伸展，會讓儲存在皮下和肝的脂肪轉成能量，使體內脂肪量減
少，身體會感覺輕鬆，舒爽的迎接每一天。　　　　」　　－－365mc肥胖俱樂部瘦身院長／金河進
　　「勤奮地做拉筋伸展，能矯正扭曲的脊椎和骨盤。另外，還能預防肩部疼痛、頭痛、慢性疲勞、
消化不良、腹痛、便秘和婦女疾病。」　　－－《健康朝鮮》月刊編輯長／崔永美
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