





	
	
	
	






	
	
	
	













	 




	
	

	
	
		
	
	

	
	
		
	
	

	
	




	
	

	
		
			
				 
			
			图书大百科
			
				
			
		
		
		
			图书列表1
			图书列表2
			图书列表3
			图书列表4
			图书列表5
		
		
	

	
	






	
	

	
	
				回到首页
	时尚/美妆

	减肥瘦身
	塑身女王郑多燕 D-21局部塑身：浑圆胸&诱人美背


	
	

	
	




	
	

	
		
			
			
				查找
			

		

		
		
		

	

	
	




	
	

	
	
	
		
		计算机与互联网
		

		

	
		
		外语学习
		

		

	
		
		大中专教材教辅
		

		

	
		
		艺术
		

		

	
		
		中小学教辅
		

		

	
		
		考试
		

		

	
		
		科学与自然
		

		

	
		
		音乐
		

		

	
		
		社会科学
		

		

	
		
		绘画
		

		

	
		
		工业技术
		

		

	
		
		医学
		

		

	
		
		摄影
		

		

	
		
		经济
		

		

	
		
		书法
		

		

	
		
		电子与通信
		

		

	
		
		杂志/期刊
		

		

	
		
		文化
		

		

	
		
		童书
		

		

	
		
		管理
		

		

	
		
		动漫
		

		

	
		
		小说
		

		

	
		
		青春文学
		

		

	
		
		文学
		

		

	
		
		旅游/地图
		

		

	
		
		烹饪/美食
		

		

	
		
		科普读物
		

		

	
		
		健身与保健
		

		

	
		
		励志与成功
		

		

	
		
		法律
		

		

	
		
		哲学/宗教
		

		

	
		
		国学/古籍
		

		

	
		
		政治/军事
		

		

	
		
		字典词典/工具书
		

		

	
		
		历史
		

		

	
		
		港台图书
		

		

	
		
		家居
		

		

	
		
		建筑
		

		

	
		
		金融与投资
		

		

	
		
		时尚/美妆
		

		

	
		
		传记
		

		

	
		
		心理学
		

		

	
		
		育儿/家教
		

		

	
		
		婚恋与两性
		

		

	
		
		孕产/胎教
		

		

	
		
		体育/运动
		

		

	
		
		农业/林业
		

		

	
		
		进口原版
		

		

	
		
		娱乐/休闲
		

		

	
		
		日文图书
		

		

	
		
		文化用品
		

		

	
		
		套装书
		

		

	
		
		
		

		

	
		

	

	
		
			
				

				

				
					
				

				
					塑身女王郑多燕 D-21局部塑身：浑圆胸&诱人美背 下载 mobi epub pdf 电子书 2024 

					☆☆☆☆☆
					

					简体网页||繁体网页
					
					
					

					[韩] 郑多燕 著，徐若英 译

					

					下载链接在页面底部

					
					

					

					点击这里下载
					
					
					
					    
					
					

				

				
				

				
				

				
					facebook
					linkedin
					mastodon
					
					messenger
					
					pinterest
					reddit
					telegram
					twitter
					
					viber
					vkontakte
					whatsapp
					复制链接
				

				

				
				
				
				想要找书就要到  图书大百科

				book.qciss.net

				立刻按 ctrl+D收藏本页

				你会得到大惊喜!!

				

				

				
				
				发表于2024-03-08

				
				类似图书 点击查看全场最低价
				

				

				
				图书介绍
				

				
					
						出版社： 广西科学技术出版社

					
						ISBN：9787555102106

					
						版次：1

					
						商品编码：11544414

					
						包装：平装

					
						开本：16开

					
						出版时间：2014-10-01

					
						用纸：胶版纸

					
						页数：80

					
				

				
					

				

				
				

				

				
				相关图书
				

				
				

					
				

				

				
				
				

				
				

				

				
				图书描述
				

				
					产品特色
                                                         编辑推荐
    　　这一次，你身体的每一处，都有瘦下来的权利。只要21天，完成再进化。 
　　郑多燕有史以来销售速度很快的图书！ 
　　21天密集锻炼，让你有针对性的瘦成一道光！ 
　　附赠郑多燕专为中国读者打造的20分钟 
　　9部位瘦身视频 
　　手机、电视、or电脑，随时随地，哪里不会点哪里。 
　　你再也不用担心自己的身材啦！ 

      内容简介
   　　《塑身女王郑多燕 D-21局部塑身：浑圆胸&诱人美背》全书如同连环画一样，翻开书就能做。一共包含6套循环运动，33个分解动作，针对胸部、背部专门训练，想瘦哪就瘦哪。动作不仅简单，而且分解详细到位，每个动作都附有“OK”“NG”的示例，如同身边有一位专业健身教练一一指导，健康、快速、安全地完美局部。每个人可以根据自身体能情况选择训练的时间和次数，自由、方便。配合完美局部的还有塑身女王的美食料理，饮食加运动，不挨饿不受罪，让塑身更健康。有别于一般运动方式，本书提供给大家的是循环的连续动作，塑形的同时收获肌耐力运动与有氧运动的双重雕塑效果。 

     作者简介
   　　[韩]郑多燕，韩国畅销书作家、健身教练。2003年，37岁的她是一个饱受产后肥胖及腰酸背痛的平凡主妇，2003年透过网络新闻公开自己的瘦身体验，一炮而红，成为韩国话题人物，并掀起全民瘦身运动的高潮，其瘦身方法甚至登上韩国高中教科书。并且风靡日本，被日韩两国粉丝尊称为“瘦身救世主”，被誉为“韩国*美辣妈”。 
　　她曾受邀参加日韩各种娱乐节目，在中国也受邀参加了《快乐大本营》《天天向上》《美丽俏佳人》，积累了超高的人气，通过开设健身房、图书、DVD等途径推广郑多燕减肥操，48岁辣妈拥有少女身材的事迹家喻户晓，其郑多燕减肥法也无人不知。著有《塑身女王教你打造完美曲线》《塑身女王完美曲线伸展操》《塑身女王郑多燕教你吃出性感身材》等作品。 
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      精彩书评
   　　★夏天已经到了，每天晚上抽一点时间运动，身体会给你回报的！老牛几乎每天中午都会抽空跳郑多燕的健身操。
　　——台湾美容教父@牛尔

　　★我受托于@自然之宝，导演其代言人@郑多燕-莲在中国大陆的一支品牌TVC，48岁的她依然健康美丽而且超敬业。我自己开始运动后生活发生了很大变化，再忙也总可以在空隙做轻运动。
　　——新锐导演、创作歌手、演员@田原

　　★跳了二十多分钟郑多燕，觉得自己人漂亮了，白了，学习成绩也提高了，变成一个上进的好孩子！
　　——微博百万粉丝博主@二逼瓦西里

　　★韩国塑身女王@郑多燕-莲来了！还在减肥道路上苦苦挣扎的妹子们有福了！我预见这期的收视率一定相当好！我们公司的妹纸们已经在家跳了半个月了，表示效果显著！
　　——《美丽俏佳人》当家主持、制片人，东方风行传媒集团创始人@李静

　　★我为了减肥采取了断食的极端方法，结果贫血、消化不良、昏厥伴随着下半身肥胖接踵而来，不但影响了生活，直接损害了健康。接触郑多燕局部瘦身之后，才发现具有有氧运动和肌肉运动的双重效果。现在的我体重51公斤，腰围在80~85厘米之间。虽然比以前极端减肥时重一点，但体形比过去纤瘦多了。
　　——29岁舞蹈演员伍兰熙

　　★职场的压力和频繁的聚会，让我骤然胖了20公斤，深受打击的我恨不得辞职躲在家里。后来在朋友的介绍下接触了郑多燕局部瘦身，我很开心，自己可以躲在没人看到的地方锻炼，为了快点瘦，一开始每天30分钟，后来发现20分钟效果就相当不错。比起体重的变化，我感觉体形效果更明显。
　　——30岁白领赵爱津

　　★生完孩子，体重降到70公斤后就不再有变化，急于求成的我得了产后忧郁症。偶然的机会开始这套操，身体曲线的变化让我难以相信，腰纤细，曲线凹凸，现在我到处跟朋友说这神奇的效果。现在我的体重是51公斤，但是身材却比怀孕前更紧致
　　——34岁产妇金西莹
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   自序 瘦身的过程不会有奇迹，但你可以选择看得见效果的方法 
本书使用说明 
浑圆胸& 诱人美背性感身材瘦身操 
CHAPTER A 伸展&夹紧 胸挺背直
A1 热身运动与伸展操
A2 双手合并夹紧胸部
A3 手臂交合夹紧背部
A4 滑步与夹紧胸部交错
A5 夹紧背部与侧面肌群伸展操
A6 上半身前倾 手臂收放

CHAPTER B 伸直&扭转 下半身助力
B1 两脚伸直 上半身侧转
B2 双臂向后夹紧背部 双脚伸直
B3 交互屈膝 上半身扭转
B4 单腿伸直 上半身扭转
B5 单腿伸直 夹紧背部
B6 单腿伸直 手臂后翻
B7 单腿伸直 扩胸运动

CHAPTER C 伏地挺身&超人式 抵抗地心引力
C1 三段式伏地挺身
C2 伏地挺身 上半身回转
C3 交互超人式手臂
C4 上半身超人式上扬
C5 弯手臂超人式

CHAPTER D 收缩&提拉 背部支撑效力加码
D1 哑铃收缩胸肌提拉
D2 哑铃开合扩胸运动
D3 下半身提拉 手臂托举
D4 下半身提拉 哑铃后置举高
D5 哑铃飞鸟振翅式及回旋式

CHAPTER E 聚拢&下压 均匀受力曲线更优
E1 背肌与胸肌向后伸展
E2 背肌收放练习
E3 上半身前倾 手臂前后滑动
E4 单臂聚拢背肌与胸肌
E5 双臂聚拢背肌与胸肌
E6 侧边马步及单臂下压
E7 侧边马步及双臂下压

CHAPTER F 多方结合 胸肌& 背肌完美更进一步
F1 单臂收紧背肌及胸肌
F2 哑铃侧举 双臂下压
F3 上半身前倾 手臂收放
10 个打造性感浑圆胸的动作 
10 个雕塑紧致美背的动作 
使丰胸& 美背效果更好的超强蔬果、肉类推荐 
绝不失败的瘦身计划Diary 
胸部不可二次发育？传言VS 科学实证 
郑多燕专属瘦身秘诀1 坚挺胸部按摩术 
郑多燕专属瘦身秘诀2 放松肩颈皮球按摩术 
21 天集中锻炼计划 


      精彩书摘
   　　瘦身的过程不会有奇迹，但你可以选择看得见效果的方法 
　　想当初，"MOMCHANG"（指超完美体态）这个新造词是因我而产生的，没想到转眼间都已经过了10 年。现在"MOMCHANG"除了用来形容窈窕美丽以外，更是健美体态的代名词。在以前还没有"MOMCHANG"这个名词的时候，我们在谈论拥有魔鬼身材的人时，只能用一些句子来叙述，比方说"她的身材不错"或是"她的线条很好看"等等。不过，除了以上的描述，这个词其实还有另外一层含意，那就是经由后天努力运动，锻炼出来的超完美体态。 
　　有人说韩国的瘦身文化是以"MOMCHANG"大婶为分水岭的。我的故事为人所知的同时，韩国也刮起了一股"MOMCHANG"旋风。许多女性朋友开始做肌肉运动，也因为我成为了健身教练并跃升为话题人物的先例，使得越来越多的健身教练开始出现在荧幕上。 
　　至于我的人生，当然也是以"MOMCHANG"大婶为分界的。最大的变化是成名前我只需要为自己和家人而活，但成名后，我则变成帮助别人瘦身的健身教练。今年我已经48 岁，是两个孩子的母亲、妻子以及侍奉婆婆的媳妇。 
　　曾经我只是一个再平凡不过的中年妇女，但是现在完全没有人会叫我大婶。其实我根本没变，依然是每天忙着为一家六口做饭，忙着洗家人脏衣服的中年主妇。现在回想起10 年前，38 岁的我每天被人叫大婶的往事，反而觉得不可思议。 
　　今天我之所以能够成为瘦身名人，最大的原因就是我只是一个平凡的家庭主妇吧！我是在34 岁时下定决心运动的。在这之前，除了学生时代的体育课及体能训练外，我完全没有运动的经验，对运动根本一窍不通。在我刚接触运动的那个年代，甚至没有个人教练这个职业。而我固定去的体育馆位于京畿道南杨州市这个小地方，当然连体能训练师都没有。因此，虽然说是运动，但我顶多就是使用跑步机或是骑个健身车而已。后来，在那里我认识了一位体能训练师，这才正式开始学习如何运动。从那时起，我感受到运动带给身体巨大变化的惊喜。以前我认为自己是一个完全没有运动细胞的人，但是开始接触运动后，我才发现原来我有惊人的运动天分。虽然有些晚，但也是因为这样才让我更深切地体会到天生我材必有用。 
　　我的女儿今年升高一，幸运地被推选为学生会副会长。她的成绩并不特别突出，品性也没有好到能当模范生。因此她当上副会长后，虽然开心但也备感压力。最近放学后，回到家里她都念书念到很晚。我问她为什么突然变得这么用功，她告诉我身为副会长她可不想被别人说她功课差。用功读书后，她也渐渐觉得读书是很有趣的一件事情。 
　　我也是如此。自从成为大家口中的"MOMCHANG"大婶，被认为是瘦身的代言人后，我油然而生一股强烈的使命感。所以，我比以前更努力地吸收和瘦身相关的知识，也更有兴趣钻研有效的瘦身方法。 
　　我的故事传开后，中国大陆及台湾地区、日本都争相邀请我到当地访问，希望我分享瘦身秘诀的邀约更是不曾间断。我到过许多国家和地区演讲，分享我的运动方式。看着那些专门到我创立的健身馆运动的女性朋友们，逐渐拥有窈窕的体形，我觉得很欣慰，也为她们感到骄傲。同时在日本发行的几本书也登上了畅销排行榜，这让我再次了解到女性想要变窈窕、变美丽的意念超越了空间和时间的界限。 
　　这本书的编排是个新的尝试，希望能够有效地指导读者们一起运动。运动最好的方式是面对面的指导，但事实上要面对面指导每一个人是不可能的。所以希望能够通过这样的一本书，呈现现场指导的效果。 
　　本系列书共有四册，将同步出版。除了臀腿运动外，针对腰、腹、肩膀、手臂以及胸部、背部等各个部位，都收录了我自己多年累积的独门秘籍，能够帮助女性朋友们有效解决恼人的肥胖部位，同时雕塑漂亮的肌肉线条。此外，我也和读者们分享自己亲身体验具有瘦身效果的食疗菜单，以及日常生活中的注意事项。 
　　瘦身的过程不会有奇迹，但你可以选择最有效的方法。所有瘦不下来的朋友，可以借由本书所介绍的瘦身运动见证成果。我相信本书的内容一定会有助于疏解大家的瘦身压力。只要大家认识到瘦身是日常生活的一部分，而不是定期重复的活动，找出不会半途而废的瘦身方法并且持之以恒，就能拥有美丽健康的好身体。特别是尝试过很多瘦身方法却不见成效，已经放弃瘦身念头的女性朋友们，现在就跟着书中的运动步骤动起来吧！ 
　　…… 
      前言/序言
         在线试读
                                                《塑身女王郑多燕 D-21局部塑身》精彩试读                                                                                                      	
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