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前言

如今，我已年近50了，但与20年前相比，体重没有任何变化。
曾经有一段时间我也胖过，那是我34岁时，生完孩子后的事情。
在怀孕期间，最重的时候体重增加了14公斤，分娩之后我慢慢习惯了养育孩子的生活，当我再次站到
体重计上时，自己都不敢相信自己的眼睛。
怎么会这样，体重竟然比生孩子之前增加了9公斤！
我从20多岁就开始从事时尚模特的工作，做了大约有10年。
那种穿着最流行的服装走在T台的感觉充满了刺激。
曾经我为了接触到国外高端品牌的创意，继续感受美的极致而不断努力，但现在面对自己身体如此大
的变化，我感到愕然。
本来我打算生完孩子后，在照顾丈夫和孩子之余，继续从事模特的工作，但我发现这个希望就要破灭
，此时的我才开始意识到必须减肥了。
恰巧在这个时候，曾经工作上一直关照我的百货商店希望我在其庆典活动中针对顾客进行走路方式的
指导。
虽然我走过多次T台，但还没有过指导别人的经验，只是从模特的角度稍做讲解，得到百货商店的同
意后我参加了这次庆典活动。
活动获得圆满成功，得到了顾客们的高度好评。
本来想就做这一次讲解，但鉴于如此好的评价，我当场接受了举办系列活动的邀请。
从此，我开始定期举办指导走路的课程。
此后不到半年时间，我的体重在不知不觉中恢复到了孕前最佳体重。
也就是说，我瘦了9公斤！
其实，期间我并没有做什么特别的训练，只是和学生们一起检查走路姿势，做一些纠正姿势的练习，
然后一起训练走路而已。
就在此时，我意识到减肥的关键在于身体的姿势和走路的方式。
所以，随后在全国各地举办的走路方式指导活动或课堂上，我向约3万人讲述了身体姿势和走路方式
的重要性。
这是我生完孩子后发生的事情。
30～50岁原本是女性体型最易发生变化的年龄段，但我每天坚持走路训练，不知不觉中塑造了不易发
胖的体质。
不用去健身房，也不必使用特别的器具，走路是用自己的身体就可以完成的动作。
希望大家切实感受这种走路带给你体型变化的喜悦，同时我也真心希望大家能够看到至今从未发现的
未来的自己。
高冈
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内容概要

　　《只要走路就能瘦》作者是指导过3万人走路方式和站立姿势的高冈芳美，教授大家不去健身房
、不用节食，也不使用特别的器具和药物，仅仅靠改变习惯性姿势和步行就能轻松瘦身，变成易瘦体
质的方法。
走路是仅仅用自己的身体就可以完成的动作，并且很容易在日常生活中实行和坚持，希望大家通过这
种无副作用的健康方式切实感受步行带给你体型变化的喜悦。
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作者简介

　　高冈 芳美
FABRIO株式会社代表、一般社团法人日本姿势与走路方式协会理事长曾从事宾馆工作，后转职做时
尚模特，曾多次出演BIKUMEZON的高级时装新作发布会。
现在利用做模特时尚时期积累的经验，对企业员工进行走路方式和礼仪的创意演讲和培训。
为了帮助大家减肥、防衰老、调节心理平衡，作者希望将这种有效的走路方式的魅力传授给更多的人
。
怀着这份信念，作者于2009年成立了“日本姿势与走路方式协会”。
作者还经常受邀担任电视节目或大型活动的特邀嘉宾、参加杂志的执笔活动等。
日本靴医学会会员日本靴子零售商联盟选鞋专家肥胖预防健康管理人中国推拿身体治疗师
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生活中的减肥练习
重新审视每天的生活
挑战瘦身的生活方式
基本坐姿 锻炼大腿内侧
锻炼小腿
锻炼脚踝
挎包 锻炼双臂
乘电车 锻炼脊背
乘电梯 检查姿势
爬楼梯 锻炼小腿
刷牙 锻炼全身
等信号灯 锻炼腹部&amp;臀部
叠衣服 锻炼体侧
晾衣服 锻炼大腿
用吸尘器 锻炼大腿
擦拭清理 锻炼大腿
做饭 大腿体操
锻炼小腿
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章节摘录

版权页：   插图：    指导3万人走路姿势总结出来的经验 易胖体质的共通性——“习惯姿势” 至今，通
过各种走路课堂培训、活动演出和企业研修，我见过形形色色人的站立姿势和走路方式，算一下人数
有3万人以上。
正是因为我观察过这么多人，所以才能够总结出一套关于站立姿势和走路方式的“法则”。
我发现，易胖体质者有一些共通的“习惯姿势”。
而且，人们一般比较在意的部位，如大腿、腹部、小腿等部位都很胖的人，他们有着同样的站立姿势
和走路姿势。
可能这听上去有点不可思议，但反过来考虑一下，如果坚持正确的站立姿势和走路方式，就可以改变
肥胖的体型。
也就是说，只要不断了解正确的站立和行走方法，塑造苗条身材并非遥不可及的梦想。
从现在起，只要每天坚持书中所讲述的练习方法，抛去高强度的训练和不合理的节食也可以自然而然
塑造出苗条身材。
总之，“只要坚持正确的姿势走路”就一定可以做到！
 走路是一种有氧运动。
所谓有氧运动，即身体摄入大量氧气的运动。
运动过程中，脂肪燃烧，血流畅通，从而提升运动效果，放松心情。
想要减肥，必须要做一定量的有氧运动。
与代表性的有氧运动——跑步和游泳相比，走路相对比较轻松。
但是，通过走路来减肥需要掌握正确的知识。
如果减肥没有达到预期的效果，那可能是因为你没有掌握其中的要领，所以，不要以为走路减肥只是
“简单的步行”。
如果明白了走路减肥法的要领，每天的生活就会变成减肥练习。
首先，理解最基础的“基本走路法”，然后学习“快步走路法”，最后掌握“美腿走路法”，提升你
的优雅气质，塑造美丽苗条的身材。
 专业模特为了追求视觉效果，一般采用可以显腿长且漂亮的走路方式。
看上去双腿重合的美腿走路方式就是其中之一。
掌握这种方式的关键是要提醒自己走在一条直线上。
把自己当成模特，来挑战一下吧。
 美丽专栏 3.挑选鞋子的技巧 经常遇到有人跟我说，“没有合脚的鞋子”。
鞋子磨脚或脚趾关节被鞋子顶得痛等，鞋子给人们带来的烦恼多种多样。
脚的形状因人而异，甚至可以说一百个人有一百种脚型也不为过。
因为鞋子尺码间隔有0.5厘米，所以，想要买到一双合适的鞋子并不容易。
虽然这些问题不是一句话就能解决的，但感觉许多人穿的鞋子比自己脚的实际尺寸大，而且，其中绝
大多数人都会因为脚痛而烦恼。
 如果穿比脚的实际尺码大的鞋子，脚会在鞋子中向前滑动，从而碰到关节引起疼痛。
另外，鞋子大了脚跟自然不固定，脚容易翘起，所以鞋子会磨脚，甚至还会导致跖骨张开，引发拇指
外翻。
 试鞋子时，注意挑选脚跟不上翘，脚在里面不能活动的鞋子。
脚背有鞋带的设计可以防止脚跟翘起或脚在鞋子里乱动，具有安定感。
选择走路穿的运动鞋时，尽量挑选重量轻、脚趾弯曲部分柔软的鞋子。
另外，选择高跟鞋时，只要不是长时间穿着，可以挑选能够凸显苗条身材和时尚感的鞋子。
期待着以后能精心挑选满意的鞋子吧！
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编辑推荐

《只要走路就能瘦》编辑推荐：日本姿势与走姿协会理事长推荐只靠走路就可以进行的减肥方法，并
附练习方法塑造不易反弹的“易瘦体质”！
作者亲身实践证明，并有学员案列和亲生体会！
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