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《酒井式瘦身法》

前言

朋友们，你们关注过自己的关节吗？    我们人体中有很多关节，这些关节的灵活运动是身体得以自由
活动的保证。关节的运动一旦出现问题，就会引起各种不适症状，如，使身体的活动受到限制或出现
疼痛感等。举个常见的例子，当我们感冒时，是不是总感觉身体乏力，关节疼痛？日常的姿势此时做
起来会感到很困难，动作变得不流畅，身体变得僵硬。这些正是关节的运动出现问题的表现。由此，
我们可以看出关节的运动是如何影响身体的。关节灵活地运动是身体健康的一个重要条件。    关节的
运动不仅对健康，而且对保持身体年轻态、体形优美也有着至关重要的作用。然而，人体的关节很容
易随着年龄的增长变得僵硬。人上了年纪，身体难免会这儿痛那儿痛，还会驼背塌腰，这都是关节变
得僵硬的缘故。关节僵硬了，骨骼的运动就会受到限制，附着在骨骼上的肌肉得到锻炼的机会减少，
赘肉变得多起来，皮肤也会失去弹性，体形逐渐变得松垮身体脂肪也将在重力的作用下一味地下垂。
所以，如果放任关节僵硬，身体就会以惊人的速度进入衰老状态。    因此，要实现“永葆青春美丽”
的愿望，最有效的方法就是预防关节僵硬，打造能够使关节活动自如的环境。为此，首先要放松、伸
展关节。本书介绍的“重返青春美丽的瘦身法”正是以“关节”为着眼点。    不过，我本来是治疗腰
痛等各种疼痛症的临床医生，为什么能够创立这样的瘦身法呢？答案非常简单。我只是将自创的疗法
转换成了瘦身法。几年前，我注意到腰腿痛等身体疼痛症与关节功能异常有关，发现如果使关节能够
有一个自如活动的环境则可以消除疼痛，遂将这一发现应用到治疗上，创立了自己的诊疗方法。后来
，又逐渐发现该方法除了预期的治疗疼痛的效果外，还有瘦身的功能。让我认识到这一点的不是别人
，正是我的患者。据他们反映，在治疗过程中，疼痛消失的同时，身体的曲线也神奇地变优美了，就
像做梦一样。    于是，我想：有没有方法能够让更多的人不用特意来医院就能享受到这种神奇的效果
呢？所以对原诊疗方法进行了改良，让大家可以在家中轻松地施行。本书介绍了改良后的方法。    目
前的瘦身法大多以骨骼运动、肌肉训练为主要内容，还没有一种瘦身法关注到关节。然而，关节从根
本上控制着骨骼和肌肉的运动。如果用计算机来比喻，那么关节就是硬盘，骨骼和肌肉等是软盘。如
果关节不能正常地工作，那么骨骼、肌肉也就不能正常地运动了。所以，如果真的想瘦身、重返年轻
，那么着眼于关节的瘦身法是最有效的。关节年轻了，骨骼、肌肉等自然随之变年轻，从而形成瘦人
体质。    “舒展关节瘦身法”不仅能够瘦身，如果方法得当，还能预防疾病，消除疼痛。身体曲线即
使再优美，如果总是生病，也没有任何意义，属于本末倒置。    如果本书能对那些想要同时拥有健康
和美丽的身体的朋友们有所帮助，我将不胜荣幸。    酒井慎太郎
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《酒井式瘦身法》

内容概要

如果你认真运动，但减肥还是没成效；如果你对饮食很有节制，可某些部位却怎么也减不下来。这并
不是你的功夫下得不够，而可能是你身体的骨骼发生了一定程度的歪斜！！由于骨骼的歪斜，导致了
局部肌肉使用不够，从而使那些部位的脂肪不易燃烧，所以才迟迟瘦不下来！
翻开本书，你能够找到你所需要的真正的减肥方法！从全身的骨骼矫正到脂肪的彻底燃烧，你所需要
做的仅仅是平躺1分钟！在减肥的同时获得健康的身姿，何乐而不为呢？一起来感受酒井式减肥的神
奇力量吧！
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《酒井式瘦身法》

作者简介

酒井诊所集团的代表，兼任大学讲师、外科医师、柔道整复师等。曾做过整形外科、腰痛专科医院、
职业足球队的临床医生，积累了丰富的经验。擅长治疗腰痛、运动损伤等疾病。在日本玛丽安娜医科
大学医学系进行解剖实习期间开始关注关节、骨骼与体质的关系，自创了酒井式减肥疗法。他被日本
电视等媒体誉为“手到病除的治疗师”，他的疗法被称为“神奇的腰痛治疗”。同时，他还是很多运
动选手的治疗医生，其中有著名的WBC拳击赛世界冠军内藤大助。
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《酒井式瘦身法》
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《酒井式瘦身法》

章节摘录

消除顽固便秘    便秘是很多女性的苦恼。导致便秘的原因多种多样，现代人缺乏运动、饮食结构不合
理是非常重要的诱因。由于饮食疗法、运动等方法具体实施起来很辛苦，所以大家都觉得便秘不是那
么容易就能消除的。    在这里，我向大家推荐“舒展关节瘦身法”的第二个强大功效。不需要运动和
限制饮食，只要伸展、放松腰关节就能完全改善便秘状况。原因是腰关节的舒展能够对肠道上的功能
性血管产生积极作用。    就像前一页提到的那样，正常的活动腰关节能够促进其周围血液的流动，从
而使肠道中血管的血液流动变得顺畅。    实际上，在诊所进行“关节矫正”治疗时，治疗过程中经常
能听到患者的肚子咕咕叫。患者经常会问：“明明不饿，肚子为什么咕咕叫呢？”其实，这正是肠道
中功能性血管的血液流动变得顺畅的表现。一直不断有患者惊喜地发现“排便变得顺畅了”。    要维
持理想的体重，进食与排泄的平衡非常重要。“舒展关节瘦身法”从改善便秘这个侧面来帮助我们瘦
身。    改变烦人的寒性体质    有很多人受到寒性体质的困扰。与男性相比，女性血管细，血流量少。
这在一定程度上导致女性中寒性体质的人较多。    寒性体质的症状会反映在日常生活中的方方面面，
如手、脚和腰部冰凉；在夏天也不爱出汗；盖着被子身体仍不暖和，无法熟睡；肩酸、头痛严重；脸
色差等。不少人因此感到烦闷和抑郁。不过通过“舒展关节瘦身法”，就能完全改善烦人的寒性体质
！身体内的血流量将增大，代谢功能将提升，基础体温也会随之升高；手、脚和腰部将变得暖融融的
；肩酸、头痛会消失，脸色红润，皮肤也将变得有光泽。这样一来，就可以天天都过得很开心了。    
基础体温的升高是非常有益的。基础体温升高后，身体消耗的热量会相应增加。所以，即便饮食量与
以前相同，由于消耗的热量增加了，身体自然就瘦下来了。也就是说，“舒展关节瘦身法”在改善寒
性体质的同时，能够自然地起到瘦身的作用。    防止暴饮暴食    经常吃得过快、过多容易造成肥胖，
这与饱食信号有关。饱食信号是大脑饱食中枢发出的信号。肠胃接收到的信息被传递给饱食中枢，饱
食中枢告诉我们：“吃饱了。已经不能再吃了。”从开始进食算起，饱食信号大约需要经过20～30分
钟才会出现。所以，吃得过快、过多的人往往在信号出现前已经吃得相当饱了，等到饱食信号出现时
其实已经进食过量了。    “是不是可以这样理解：如果饱食信号能早些出现，就能避免吃得过多、喝
得过多了？”    是的。完全正确！有人为了瘦身，经常下决心限制饮食，但是没过多久就坚持不下去
了，反而彻底放弃努力，大快朵颐。如果饱食信号早些出现，就不会这样暴饮暴食摄取超出身体需求
的热量了。“舒展关节瘦身法”是完全能够促使饱食信号提早出现的。    因为，腰关节活动恢复正常
可以加快以前受到压迫的神经的传递速度。肠胃接收到的信息就能更快地传递给饱食中枢。    因此，
我们能够理想地以最低限度的饮食获得饱食感。如果坚持“舒展关节瘦身法”，那么就不用再担心恶
习反复！因为它可以永远防止您暴饮暴食。    使姿势变优美，具有挺胸提臀的效果    女性应有的优美
的体态应该是从侧面看呈舒缓的S形，颈部前弯，背部后弓，然后从腰部开始再前弯。这是标准的体
态。    不过，看一下生活中的人们，经常塌腰、身体前探，很难保持标准体态。这样下去，将不良姿
势养成了习惯，会导致腹凸背驼，身体歪斜⋯⋯使我们与美丽身材之间的距离愈加遥远。身体重心也
将失去平衡，使支撑60％体重的腰部的负担增大。结果就是关节无法正常活动，导致经常腰痛，进而
形成肥胖体质。    如果采用了“舒展关节瘦身法”，即便从现在开始也能将现有歪斜的体态调整成美
观的S形。特别是在提臀方面，效果显著。因为腰关节一旦活动正常了，就能提高臀部骶骨的角度。
骨骼向上提升了，附着在骨骼上的脂肪、肌肉当然也会得到提升，从而达到提臀的效果。臀部上提后
，带动腹部自然收紧，胸部也会变得挺立，从而形成美观的S形线条。“舒展关节瘦身法”不只是瘦
身，还能塑造凹凸有致的完美体形。P18-25
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《酒井式瘦身法》

后记

我的主要工作是治疗腰痛等疼痛症。每天接待的患者大约有150人。我经营的“酒井诊所集团”接诊的
患者众多，来自日本全国各地。有“勉强还能生活”的慢性疼痛患者；也有无法活动，连极其普通的
日常动作都做不了的重症患者；还有下一周就要做手术的患者。    近年来，我作为拳击世界冠军内藤
大助的专职医生，有了上电视的机会。其实，我的患者从内藤大助这样的运动员，到整日伏案工作的
职员，各种职业的都有。在从早到晚的治疗过程中，我接触到这些患者时，常因有如此之多的人被疼
痛困扰而痛心。    现在诊所的预约已经排得很长了，这都是因为患者们的口口相传以及媒体的介绍增
加了人们了解我们诊所的机会。患者们反映说，“去了那里以后，绝望了的腰痛治好了！”“疼得直
哭的痛苦日子结束了！”这些患者们的亲身体验对患有同样疼痛症的人而言是最有说服力的。最近，
舒展关节瘦身法的瘦身效果也渐渐被传播开了，开始有人专门来瘦身了。本书在编写时参考了这些人
的意见和建议。    舒展关节瘦身法在现代临床医学上是一种全新的治疗方法。遗憾的是，人们对可能
会导致疼痛症的关节的重视还远远不够。所以希望能有更多的人认识到，只要在日常生活中稍加注意
就能预防疾病、疼痛等这一系列问题。    我平时总会对患者进行病理以及治疗原理、注意事项的介绍
。因为即便已经痊愈，但是如果自己放松了预防，那么疾病还是会复发。最重要的是患者自己要充分
了解疼痛的机理，掌握日常生活中应该注意的事项。我会不断地进行病理以及治疗原理的说明，直至
患者理解；并将详细问诊，找出患者自己忽视了的日常生活中的致病因素。    最了解自己身体状况的
还是自己。请充分认识到对诊断最有效的信息其实在患者自己身上。要关注自己的身体，倾听它的声
音。这样，自然就能发现使身体健康美丽的捷径。    如果本书能引起大家对关节的重视，能对大家健
美身体有所帮助，我将不胜高兴。    酒井慎太郎
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《酒井式瘦身法》

编辑推荐

在日本的文艺界和体育界都备受瞩目！ 日本超级电视艺人熊田曜子、著名音乐人松任谷正隆、顶级拳
王内藤大助现身说法！ 为什么瘦不了？骨骼歪斜了！ 躺在那里就能瘦下来，你敢相信吗？很多人都
进入了减肥的误区，以为通过绝食、大量有氧运动就一定能够获得良好的瘦身效果，但其实不然。如
果骨骼发生歪斜，很多附着在骨骼上的肥肉就很难通过运动被消耗下去！即使进行了大量的有氧运动
，希望瘦下来的部分也很难获得明显的“变苗条”“变紧绷”效果！ 酒井老师为我们真正揭开了让脂
肪彻底燃烧的秘密！如果你肯每天坚持花费几分钟的时间，就能够获得让人尖叫的瘦身效果！其实减
肥真的没有那么辛苦！ 经过亿万人亚洲人测试的最佳减肥方法隆重登陆中国！现在就开始倒计时，准
备进入疯狂的美体日程吧！
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《酒井式瘦身法》

精彩短评

1、还不错，不难
2、练习ing
3、其实此法与中医穴位按摩有共通之处。
4、实际有用的没几页，日书通病
5、实用，易坚持，比较科学。
6、风靡日本的减肥术，适合中国人看看，学习
7、如果你肯运动，那么这本书就是告诉你几个运动的姿势而已，真没什么用。
8、买了看看，没照着做，但觉得理论上很吸引人，一边做瑜伽一边试试看吧
9、不同一般的瘦身法，很特别。
10、关节瘦身
11、蛮有新意的一本减肥书，坚持就会有效果
12、方法简单，有很多图，方便实践。不错。
13、感觉没多大变化
14、天气暖和的时候再练习吧
15、和便宜，又很有用！坚持下去，虽然很累
16、书到了，打算照着做，希望有效果哦
17、疼痛矫正
18、不想节食，不想锻炼，还想减肥？试试这本书吧，通过调整关节，增加基础代谢率，做到减肥，
而且身姿挺拔像男神女神。我告诉你这个，要是你成功了，是不是得请我吃饭？这书应该是基于美国
麦肯基疗法，增加了一些自己的东西，还是有点理论基础的。
19、这种比较适合我。筋膜球比网球更适合，还有弹力带，可以发挥想象力延伸下。
20、本书还不错 可以借鉴下
21、正在实践，希望有用
22、没有想象的那么好，关键是辅助工具有点复杂，网球啊>_<用毛巾感觉太软了达不到那种硬度。
。。所以提醒要买的朋友们注意了，要3个网球协助的。。。
23、外皮很不错= =
24、对于里面的目录，看的我真是太想买了，我想知道如何矫正O型腿，如何让手指（我的手指很粗
）变纤细。。。。。结果，希望越大失望越大，书的目录听上去真不错，但实际内容也太少了，实在
难以相信这么随便几个动作就有用！！！！！
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《酒井式瘦身法》

精彩书评

1、人体中有很多关节，关节对人体是非常重要的！本书作者酒井慎太郎老师，是对治疗腰疼、运动
损伤等疾病有多年临床经验的医生，他着重于对关节、骨骼与体质的研究，自创了“酒井式减肥疗法
”，他的疗法别称为“神奇的腰痛治疗”。要实现“永葆青春美丽”的愿望，最有效的方法是，预防
关节僵硬，打造能够使关节活动自如的环境。通过书上说的自我测试，发现自己的关节都有不标准的
地方，应该已经存在变形。书上有各个关节矫正的方法，而且道具也很简单，只是2个网球，时间也
不会很长，我已经打算开始跟着书练习做了，希望可以瘦身成功！这不书不光可以自己看瘦身用，还
可以给父母看，让父母的病痛减轻！“酒井式瘦身法”不仅能够瘦身，如果方法得当，还能预防疾病
，消除疼痛！长期瘦不下来的姐妹们，真应该看看这本书！
2、拿到《酒井式瘦身法》，中午午休时候就看完了~你瞧人家的书，都不说减肥，而是瘦身，多好听
啊！看完书，我觉得这就不是一本是瘦身的书，而是塑形的书啊~是一本让你的形体更加完美的书。
第一章除了介绍这本书与其他减肥书籍的不同之处。不是主张节食，也不是超强度运动，而是舒展关
节。然后，我觉得第一章后面有点像广告了，介绍一些使用该方法瘦身成功的人。个人不太喜欢这部
分。而且，不是彩图呢。后面的内容，主要就是告诉读者如何找到关节然后怎样瘦身。在瘦身之前，
首先要确定自己身体各部位是否端正，而没有出现僵硬或者不正的情况。在这里，我要说。我难道是
个异体人？很早以前就发现自己身体不对称，其实每个人都不会完全对称，但是我的也太偏了吧。右
腿、右手均比左边的长，而且长很多，很容易就看出来了。我试了至少有3-5厘米。老爸说不可能，不
然我走路怎么不会一瘸一拐的。拜托，我其实走路一条腿从来都是弯的，没有伸直过。说的有点偏了
，回到书上。我一直以为自己哪里有毛病，于是按照书中的方法，站在镜子面前，天啊~果然，我的
双手不是一样长的。但是我的盆骨和锁骨都是对称的啊。怎么办才能让我的手脚长度一致啊！书中的
瘦身方法都很简单，运动量不大。用一条毛巾就OK了。在床上，睡觉前也可以做。其实对于不想大
幅度运动的人来说，这本书的运动含量绝对适合。但是，不知道效果到底怎样呢？哪个童鞋按照书上
的方法试了，又没有节食，没有大幅度运动的话如果真的成功了，告诉我一声啊！
3、酒井式瘦身法就是舒展关节瘦身法，因为这是酒井老师独创的瘦身法。酒井老师是一名治疗腰疼
等各种疼痛症的临床医生，通过发现自己的病人身体恢复的状况大胆设想舒展关节是与肌肉形体有着
密切的关联，从而创造出了这套舒展关节瘦身法。我是从小到大都没有瘦过的人，尝试过很过减肥方
法：节食啦，运动啦。酒井老师的舒展关节瘦身法我是第一次见到，看了第一张的理论介绍，感觉这
个方法挺有科学依据的。对于永远在减肥，从来没成功的我来说，像是看到了一点希望之光。酒井老
师的舒展关节瘦身法，不仅能通过舒展关节来达到瘦身的目的，而且关节矫正之后还能提高新陈代谢
、消除顽固便秘、改变烦人的寒性体质、美体健肌挺胸提臀的各方面效果。酒井老师在二三四章都介
绍了各种舒展关节的瘦身法，最后两章酒井老师跟我们提了关于关节疼痛的各种防治小窍门。在矫正
前的预备篇里，看到的最佳道具是两个网球，立马把我的网球从网球拍里挖出来了，还好四年前姐也
是练过的。还剩下三个球。记得那时候我们是一整袋网球买下来，打着打着就没有了，囧啊！好了，
有了网球，基本的关节矫正第一步就能做了。接着是各部位的矫正。酒井老师有介绍面部的、颈部的
、肩部、背部、双肩、臀部、腿部包括脚腕等各个部位的改善。真是很全面呀。酒井老师的舒展关节
瘦身法这个新的瘦身观点可行性强，简单易懂，比之前我从其他地方学的，什么蛋白减肥啦，定时定
量运动，计算热量、严格控制进食什么之类的的要简单得多了。建议长期减肥都木有成功，或经常反
弹的姐妹们看看这本书哦。
4、我50岁开始发胖，接着就是血糖、血压偏高、脂肪肝都来了，用了N多种方法减肥均无效果，从关
节入手瘦身还是第一次看到，方法也简单易做。照着做做还真奏效，一周时间减了3公斤，尤其是肚
子明显见小。现在把之前的漂亮衣服拿出来试试好几件都能穿了。哈哈真不错继续加油！
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