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编辑推荐

世界跳台滑雪运动传奇人物葛西纪明40岁后保持最佳状态的秘诀

5大训练法、30个精力管理诀窍，让你同时拥有不疲惫的身体和不屈服的内心

日版畅销突破12万册，连续10个月蝉联日本亚马逊畅销榜

中央电视台体育频道主持人张斌作序推荐，张遇升、张展晖、战隼、秋叶联合推荐

内容简介

人无论多大岁数，都可以改变自己，可以继续成长。 精力就像空气，缺的时候你才会慌。人生到了一定阶段，一人分饰多角，事情越来越多，梦想还没有实现，精力却跟不上了，真要命，好在提升精力是有方法的。30岁前，葛西纪明想凭借身体好摘金夺银，但效果不佳；30岁后，他开始调整身心两个层面的训练方法，以一种全新的方式努力，经过大量试错，总结了所有人都适用的30项训练方法，终于在40岁之后找到了让自己保持最佳状态的方法，并在41岁时夺得冬奥会个人赛银牌，刷新了自己的成绩。

阅读本书，你将学会：

·葛西式五大体能训练法；

·葛西式饮食方法；

·葛西式下半身强化训练&伸展运动；

·葛西式精神强化训练法；

·意象训练法与呼吸法。

通过葛西式训练法，你将拥有充沛的体力，同时内心既坚强又有韧性。

作者简介

葛西纪明

1972年生，世界跳台滑雪运动传奇人物，见证日本跳台滑雪运动发展史的活化石，土屋住宅滑雪队选手兼领队。他连续8次出征冬奥会，17次斩获世界杯个人赛金牌，创下5项吉尼斯世界纪录。40岁过后，他仍保持巅峰状态，并在41岁时，夺得冬奥会个人赛银牌，刷新个人在此项目上的成绩。现在，他正在继续为第9次参加冬奥会而拼搏。

李心怡

曾任得到专栏《前哨·王煜全》《全球创新260讲》内容策划，现任场景实验室战略分析师，持续研究国外新商业、新生活方式，对日本文化有较多研究。

目录

引言 我为何年过40岁还能创造巅峰成绩

·用“正确的保养方式”维持健康而年轻的肉体

·“不疲惫的身体”是40岁人所需要的最强身体

·打造“不疲惫的身体”的最关键秘诀

01章

简单几招就很有效！

打造不疲惫的身体

葛西式五大体能训练法

葛西式体能训练法1

锻炼躯干，矫正姿势

仅仅是坐着也会疲惫！仅需调整姿势，身体和精神都会更强劲

·良好的姿势可以提升个人魅力——良好的身体姿势=良好的精神姿势

·现在让人放松的姿势≠不易让人疲惫的姿势

·挺直脊背的正确姿势就是最轻松的姿势

·锻炼躯干就能塑造“正确的姿势”与“不疲惫的身体”

·葛西式躯干训练法的奥秘

·赶走驼背的方法——正确使用电脑和手机

葛西式体能训练法2

每天跑步10 分钟，就能让身体产生惊人的变化

没毅力也能用短短10 分钟的运动打造不疲惫的身体

·跑步治百病！40岁人的烦恼迎刃而解

·“迈出运动第 一步”的诀窍——从步行10分钟开始，把运动量定在不会让自己觉得有压力的范围内

·“坚持运动”的诀窍——甩开“不跑不行”的义务感，不刻意要求自己每天都跑

·晨跑小建议：养成早起的习惯

·穿桑拿服跑步，就能在短时间内出汗

葛西式体能训练法3

最强伸展训练，找回身体的柔软度

只需放松3块肌肉，活到100岁都会肌肉强健

·“肌力不足”与“柔软度下降”同为衰老大敌

·与“下半身柔软度”密切相关的三个重要肌群

·40岁后，重要的是肌肉伸展而不是肌肉训练

·使用葛西式“最强肌肉伸展操”，找回柔韧的身体

·“身体的柔软度”关系到“心灵的柔韧度”

·我在飞机上做的拉伸运动

葛西式体能训练法4

五大秘诀改善睡眠质量

改掉3个坏习惯，轻松获得“消除疲劳的万能药”

·改善生活习惯，就能获得优质睡眠

·入睡与深度睡眠的五大要点

·降低睡眠品质的“三种坏习惯”

葛西式体能训练法5

每10天洗一次桑拿浴，让身体好好流汗

40岁之后要养成流汗的习惯。身体修复能力由出汗量决定

·“洗桑拿浴”可显著加速新陈代谢、消除疲劳

·每10天洗一次桑拿浴，重整身心

02章

年过40岁也能拥有不发福的身体

葛西式『最佳饮食方法』

·为何我从20多岁开始，身材几乎没变

·40岁后容易发福的最大原因是“新陈代谢变慢”——改变“饮食方式”比运动减肥效率更高

·40岁后，目标是保持健康且能有效消耗热量的“苗条肌肉体型”

·4个步骤检查体型是否合格——直视“理想体型”与“当前体型”之间的差距

·设定“三项目标”，就可以轻松地持续减肥

·日常饮食的3个基本原则

·灵活利用“吃太多了……”的罪恶感

·每周设定1.5天的犒赏日，消除压力

·每周设定进食的启动与休息时间

·摄入加速新陈代谢的食物，减肥更轻松

·葛西式“最强咖啡减肥法”——感觉饿了先喝咖啡

·巧克力是“舒缓减肥焦虑”的魔法镇静剂——能够促进代谢的减肥食品

·营养均衡且让人有饱腹感的“魔法蔬菜汤”是减肥

的最佳伙伴

·掌握喝的方式，减肥也可以喝酒

03章

『不老身躯』从强化下半身开始

葛西式『下半身强化训练』与『伸展运动』

·为何我的身体机能从20多岁到现在几乎没有变化

·“强化下半身”就是打造“不老身躯”的最重要秘诀

·年过40必须“锻炼下半身”的三大理由——即使是忙碌人士也能抽出时间实践“下半身强化训练法”

·在家中或有限空间内就能进行的葛西式“下半身强化训练法”

·下半身的强化训练与伸展运动一定要搭配进行

·锻炼下半身，强化躯干

·完全挤不出时间的人，只爬楼梯也能产生巨大的变化

04章

以『三角形法则』打造『不屈服的内心』

葛西式『精神强化训练法』

·我如何保持“不屈服的内心”

·向芬兰教练学习重视“不去做的事”

·以“三角形法则”打造“不屈服的内心”

葛西式精神训练法1

不让大脑疲惫——刻意让大脑休息，精神更加强劲

·要消除压力，先让大脑休息

·“不让大脑疲惫”的五大方法

葛西式精神训练法2

用笑容和语言创造“正向思考”——使用两种方法形成良性循环

·“正向思考”的两种引导方法——灵活使用“笑容”与“语言”

·能够成为心灵支柱的“魔力语言”——“迈向成功的十训”

葛西式精神训练法3

唤醒“跃跃欲试感”

两种方法唤醒“不知何时逝去的激情”

·唤醒沉寂的“跃跃欲试感”，使内心更强大

·挑战公开场合演讲，强化“不屈服的内心”

05章

迅速强化意志，正式场合中获得最佳成果

首次公开最强『意象训练法』与『呼吸法』

·提高成功率有最强秘籍——解除焦虑，缓和紧张感

葛西式意志强化训练法1

用最强“意象训练法”消除不安

大幅强化精神层面！具体操作方法与诀窍公开

·击退焦虑！强烈推荐以“意象训练法”找回自信

·葛西式“意象训练法”具体操作方法——按照时间点仔细地想象，观察想象出的成功画面

·如何应对负面意象

葛西式意志强化训练法2

使用最强呼吸法“传奇呼吸法”

紧张感瞬间消失！

·紧张感瞬间消失！首次公开企业机密“传奇呼吸法”

·“传奇呼吸法”的具体操作方法

·成功运用“传奇呼吸法”的三个诀窍

附 录

后 记

作者简介
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