

	
		
			
			
									
					注册

			
						
			 	
			 					登录
								

			

					


				
					试试手气


			

		

		
			
				
												
																						[image: ]							PDFKAN

							PDFKAN

																


				
					×

					MENU


					
																		
																		人文社科
	历史
	哲学宗教
	国学
	文化
	社会科学



	教育励志
	人际口才
	励志成功
	心灵修养
	教材教辅
	童书



	文艺生活
	亲子育儿
	传记
	医药保健
	小说
	文学
	旅游
	美食
	艺术设计
	运动健身
	风水占卜
	两性



	科技经管
	投资理财
	科普自然
	管理经济
	计算机/网络





					
				

				

			

		

	



	
	
		
			
			
		
			



	
	
		


		
		首页文艺生活运动健身《走路瘦肚》不需要节食，不需要天天去健身房，只需要你在走路时注意交替“收腹”和“挺肚”， 同时配合“一吸一呼”的呼吸节奏，就能瘦下来					
		
	
	
	
		

			
				
		
														《走路瘦肚》不需要节食，不需要天天去健身房，只需要你在走路时注意交替“收腹”和“挺肚”， 同时配合“一吸一呼”的呼吸节奏，就能瘦下来
										

	
		
			 2022-03-2407:52:07 发表评论

			
				
				
				[image: 《走路瘦肚》不需要节食，不需要天天去健身房，只需要你在走路时注意交替“收腹”和“挺肚”， 同时配合“一吸一呼”的呼吸节奏，就能瘦下来]

 

编辑推荐

日本广受欢迎的医生川村昌嗣发明的走路瘦肚法包括运动和饮食两方面内容，告诉你如何科学有效地“管住嘴、迈开腿”，既达到减肥目的，又保障营养和健康。

身边80%的人都在声称减肥，真正能做到并坚持下来的却只有20%。

因为瘦身，*重要的并非革新，而是除旧。《走路瘦肚》专门针对瘦身失败的案例，从转变观念着手，重新检视旧习惯，从观念、饮食到运动，全方位瘦身教程！

用数据说话，用图表佐证，直观，科学，有效

脸书疯传、风靡全球的“走路瘦肚法”发明者川村昌嗣系统总结之书

大受欢迎的日本减肥医师发明的轻松减肥法

3个月减重10公斤 / 腰围缩小15厘米 / 5年不反弹

日本内科医生川村昌嗣发明的走路瘦肚法

这就是脸书上人气火爆的“轻松减肥法”

无需忍耐和努力，照着做，你也一定能中年不发胖，瘦下来，不反弹，更年轻……

经日本民众检验瘦肚效果明显并风靡全球。

不需要节食，不需要天天去健身房，只需要你在走路时注意交替“收腹”和“挺肚”，同时配合“一吸一呼”的呼吸节奏，就能瘦下来。

内容简介

《走路瘦肚》以走路瘦肚为核心，针对没有耐力也不愿意花费过多时间的读者群，川村昌嗣发明的这种方法。运动者在走路时，配合走路的幅度和频率，控制腹部肌肉做收腹、挺肚的动作。这套方法的亮点并不仅仅在于不反弹，而是有效利用上下班通勤、排队和洗澡等空余时间，进行肌肉锻炼。利用此法，膝盖疼、腰疼也能进行训练——这个方法适用的人群非常广，也不受空间、时间的限制，对于工作繁忙的都市白领，身体欠佳的中老年，都同样适用。

川村昌嗣医师运用长期的从业经验，系统总结平生所学，研究出这套运动疗法和饮食疗法相结合的方法。《走路瘦肚》*的特点不在于革新，而在于除旧——“走路瘦肚”并非全新的瘦身捷径，而是对旧习惯的重新审视。比如走路时宁可小步溜达也不大步快走，比如吃东西快且喜欢边吃边做其他事情，川村指出，改变观念比雷厉风行更重要，走路时大步快走，吃东西多嚼几次，想象口中的食物是花费高昂的*料理、慢慢品味……把日常动作变成训练，重新审查以往的习惯，就能达到瘦身的效果。

作者简介

川村昌嗣，1960年出生于日本高知县，土佐高中毕业后，复读3年，考入庆应私塾大学医学部，毕业后，进入庆应私塾大学医学部的内科任职，之后又转到老年科。现在是川村内科诊疗所所长，兼任MetLife AIico的主任医师 。著有《医师建议五十岁以后的肉体改造》(幻冬舍)等。

此隐藏内容查看价格为2yuan，请先登录链接失效、没有跳转及其他任何问题请联系站长微信：h13776035


			

			
				
					获取正版《走路瘦肚》
					
						[image: 《走路瘦肚》不需要节食，不需要天天去健身房，只需要你在走路时注意交替“收腹”和“挺肚”， 同时配合“一吸一呼”的呼吸节奏，就能瘦下来]
						[image: 《走路瘦肚》不需要节食，不需要天天去健身房，只需要你在走路时注意交替“收腹”和“挺肚”， 同时配合“一吸一呼”的呼吸节奏，就能瘦下来]
						[image: 《走路瘦肚》不需要节食，不需要天天去健身房，只需要你在走路时注意交替“收腹”和“挺肚”， 同时配合“一吸一呼”的呼吸节奏，就能瘦下来]
					
					

				

			
			
			


						
									
						
				
									


	
		
			赞 
				0
			
		
		
			

							
					赏
				
					

		
			分享
			
		
	
	
	
	
	



		

		

	


				
				
			
					A+

所属分类：运动健身

			

				

	


	

	瘦身
	走路瘦肚



									
	[image: avatar]
		
								
	版权声明：本文于2022-03-2407:52:07，由 pdfkan 发表，共 984 字。
	转载请注明：《走路瘦肚》不需要节食，不需要天天去健身房，只需要你在走路时注意交替“收腹”和“挺肚”， 同时配合“一吸一呼”的呼吸节奏，就能瘦下来 | PDFKAN


	



				
				
									
		
	
		
			
				[image: 《国际超模的极简瘦身课》国际超模写给中国女孩的“易瘦体质养成书”！刘涛、赵薇、王丽坤、杨子姗健身私教秘籍，每个人都可以学会的减脂塑形瘦身法]			 
			《国际超模的极简瘦身课》国际超模写给中国女孩的“易瘦体质养成书”！刘涛、赵薇、王丽坤、杨子姗健身私教秘籍，每个人都可以学会的减脂塑形瘦身法

		

	


		
	
		
			
				[image: 无需节食的瘦身指南（套装9册） 控糖生活+我的第一本减糖书+减脂生活+你是你吃出来的（套装共2册）+轻断食+顾中一：我们就该这样吃+轻断食. 戒糖篇]			 
			无需节食的瘦身指南（套装9册） 控糖生活+我的第一本减糖书+减脂生活+你是你吃出来的（套装共2册）+轻断食+顾中一：我们就该这样吃+轻断食. 戒糖篇

		

	


		
	
		
			
				[image: 《饮食代谢力》不节食，不暴走，吃出易瘦体质 火遍中日的瘦身法，模特、演员在用的健康饮食指南！5个可复制的易瘦食谱，8张食物成分解析图表，10大提高代谢力的方法！]			 
			《饮食代谢力》不节食，不暴走，吃出易瘦体质 火遍中日的瘦身法，模特、演员在用的健康饮食指南！5个可复制的易瘦食谱，8张食物成分解析图表，10大提高代谢力的方法！

		

	


		
	
		
			
				[image: 《微习惯（瘦身篇）》不再挨饿，远离痛苦，让瘦身成为不假思索的日常一环 一本帮你改变心态和习惯，从此不再忍饥挨饿的瘦身书 瘦身不是控制自己不做错的，而是鼓励自己多做对的]			 
			《微习惯（瘦身篇）》不再挨饿，远离痛苦，让瘦身成为不假思索的日常一环 一本帮你改变心态和习惯，从此不再忍饥挨饿的瘦身书 瘦身不是控制自己不做错的，而是鼓励自己多做对的

		

	


		
	
		
			
				[image: 《放弃减肥，我瘦了60斤》减肥失败，不是你意志力差，而是努力过了头！换个瘦法→放弃减肥食谱、放弃能量收支、放弃懊恼自责、放弃咬牙坚持，放弃减肥后，你真的瘦了]			 
			《放弃减肥，我瘦了60斤》减肥失败，不是你意志力差，而是努力过了头！换个瘦法→放弃减肥食谱、放弃能量收支、放弃懊恼自责、放弃咬牙坚持，放弃减肥后，你真的瘦了

		

	


		
	
		
			
				[image: 2020-09 瘦身，重启人生 身体和心灵的自我重塑之书 情绪管理+饮食调节+基本原理=可复制的减脂行动力]			 
			2020-09 瘦身，重启人生 身体和心灵的自我重塑之书 情绪管理+饮食调节+基本原理=可复制的减脂行动力

		

	


		
	
		
			
				[image: 本能减脂 用科学的方法破译人类基因中的瘦身密码 超级运动指南 告别节食 优质睡眠计划]			 
			本能减脂 用科学的方法破译人类基因中的瘦身密码 超级运动指南 告别节食 优质睡眠计划

		

	


		
	
		
			
				[image: 上班路上的走路健身法 毫不费力就能坚持的健身法！让走路健身成为生活习惯，瘦身不反弹]			 
			上班路上的走路健身法 毫不费力就能坚持的健身法！让走路健身成为生活习惯，瘦身不反弹

		

	


		
	
		
			
				[image: 轻断食:完美瘦身的肠道革命 瘦身的终极阻碍在肠道！]			 
			轻断食:完美瘦身的肠道革命 瘦身的终极阻碍在肠道！

		

	


		
	
		
			
				[image: 好好吃饭：无须自控力，三观最正的瘦身指南 自我虐待减不了肥，心理暗示才是王道]			 
			好好吃饭：无须自控力，三观最正的瘦身指南 自我虐待减不了肥，心理暗示才是王道

		

	


		
	
		
			
				[image: 轻断食：正在横扫全球的瘦身革命]			 
			轻断食：正在横扫全球的瘦身革命

		

	


		
	
		
			
				[image: 一杯药茶健康全家 百年传统药茶方，私人定制药茶专家]			 
			一杯药茶健康全家 百年传统药茶方，私人定制药茶专家

		

	


		
	
		
			
				[image: 去你的脂肪 营养学知识+定制菜谱+科学执行=健康生活方式]			 
			去你的脂肪 营养学知识+定制菜谱+科学执行=健康生活方式

		

	


		
	
		
			
				[image: 学会吃饭 33个帮你剔除错误进食方式的饮食练习]			 
			学会吃饭 33个帮你剔除错误进食方式的饮食练习

		

	


		
	
		
			
				[image: 吃到自然瘦 明星都在用的健康瘦身法 孙俪亲测推荐]			 
			吃到自然瘦 明星都在用的健康瘦身法 孙俪亲测推荐

		

	


		
	
		
			
				[image: 捏捏就能瘦 莫雨平]			 
			捏捏就能瘦 莫雨平

		

	


			


				
				
	
		


		
							
					[image: 《无伤跑法2》跑步圣经无伤跑法2跑步科学姿势跑法技术指南优化与训练提升 深入解析无伤跑法的原理、技能与训练，用科学、数据、研究、论证来系统阐释“不受伤的跑步技术” 的跑步硬核科普读物]				
				《无伤跑法2》跑步圣经无伤跑法2跑步科学姿势跑法技术指南优化与训练提升 深入解析无伤跑法的原理、技能与训练，用科学、数据、研究、论证来系统阐释“不受伤的跑步技术” 的跑步硬核科普读物
				08/10
									
	
							
					[image: 野兽健身：全面强化运动能力的动物模拟功能性训练 德国动物模拟奠基之作]				
				野兽健身：全面强化运动能力的动物模拟功能性训练 德国动物模拟奠基之作
				02/23
									
	
							
					[image: 瑜伽基础入门大全 移动版 PDF电子书 下载]				
				瑜伽基础入门大全 移动版 PDF电子书 下载
				06/21
									
	
							
					[image: 《天生就会跑2.0》跑得越远，离自己越近！ 《天生就会跑》作者克里斯托弗·麦克杜格尔暖心新作 人与动物在奔跑中相互治愈的故事，让你又哭又笑看完全书]				
				《天生就会跑2.0》跑得越远，离自己越近！ 《天生就会跑》作者克里斯托弗·麦克杜格尔暖心新作 人与动物在奔跑中相互治愈的故事，让你又哭又笑看完全书
				05/07
									
	
							
					[image: 跑步治愈 科学跑步解决方案；让你轻松逆袭为乘风破浪的自己；疫情中重塑内心秩序]				
				跑步治愈 科学跑步解决方案；让你轻松逆袭为乘风破浪的自己；疫情中重塑内心秩序
				12/31
									









		
							
					[image: 城市就是健身房：跑酷与自身体重训练 全彩扫描版 PDF电子书]				
				城市就是健身房：跑酷与自身体重训练 全彩扫描版 PDF电子书
				07/17
									
	
							
					[image: 再见，健身房:徒手与器械体能训练 PDF电子书下载]				
				再见，健身房:徒手与器械体能训练 PDF电子书下载
				10/22
									
	
							
					[image: 传统民间游戏-高金燕-中国传媒大学出版社-V版-PDF电子书-下载]				
				传统民间游戏-高金燕-中国传媒大学出版社-V版-PDF电子书-下载
				05/17
									
	
							
					[image: 《非奋斗减肥》不节食，不运动，轻松吃瘦10法则 精选101个减肥技巧，让你一口气就能读完的减肥书！送219种食材选择手册，再送10个减肥礼包]				
				《非奋斗减肥》不节食，不运动，轻松吃瘦10法则 精选101个减肥技巧，让你一口气就能读完的减肥书！送219种食材选择手册，再送10个减肥礼包
				02/22
									
	
							
					[image: 美国国家体能协会运动营养指南 PDF电子书下载]				
				美国国家体能协会运动营养指南 PDF电子书下载
				09/26
									






	

	




				
				
					 上一篇
《放弃减肥，我瘦了60斤》减肥失败，不是你意志力差，而是努力过了头！换个瘦法→放弃减肥食谱、放弃能量收支、放弃懊恼自责、放弃咬牙坚持，放弃减肥后，你真的瘦了下一篇 
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