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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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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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作者简介

作者:(日)酒井慎太郎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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书籍目录

序
第1章 神奇的舒展关节瘦身法与其他瘦身法有何不同？

　应当抛弃的观点 ——所有瘦身法都大同小异
　“舒展关节瘦身法”的诞生背景 ——患者意外的反馈信息
　“舒展关节瘦身法”最适用的人群！

　——体质、性格测试 “舒展关节瘦身法”行之有效的原因
　显著提升代谢功能
　消除顽固便秘
　改变恼人的寒性体质
　防止暴饮暴食
　使姿势变优美，具有挺胸提臀的效果
　只需平躺1分钟！
可轻松坚持
　 患者体验报告实例 “舒展关节瘦身法让我变了样”
　“舒展关节瘦身法”的目标
　专栏我与酒井先生 证言① 熊田曜子
第2章 “舒展关节瘦身法”基础篇 腰关节的矫正
　腰关节状态的自我检测
　“舒展关节瘦身法”的操作方法
　矫正前 预备篇
　矫正马上开始啦！

　效果升级版！

　增加“麦肯基”体操
　边看电视边瘦身 锻炼腰关节的全新体操
　坚持矫正，效果更明显
　专栏 我与酒井先生 证言② 松任谷正隆
第3章 “舒展关节瘦身法”升级篇 各部位的矫正
　各部位的矫正① 颈部?脸部
　让粗短的脖颈变修长
　消除肥胖的双下巴
　消除水肿，使大脸变小
　美化面部轮廓
　各部位的矫正② 肩部?背部?双臂
　打造清晰动人的锁骨
　 打造挺立的胸部
　打造修长的颈肩部线条，成就完美背部
　打造清晰的肩胛骨线条，成就完美背部
　 打造紧实的双臂
　各部位的矫正③ 腿部
　打造流畅的大腿线条和梦寐以求的笔直双腿
　打造紧实的足腕！
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　专栏我与酒井先生 证言③ 长谷川有里（安达有里）
第4章 疏忽是大敌！
日常生活中创造瘦人体质的窍门
　改变细节动作 防止关节僵硬
　利用零碎时间进行关节矫正
　①打造线条流畅的小臂
　②打造线条流畅的小臂，预防肘、腕部疼痛
　③打造纤细优美的手腕
　④消除手指水肿，打造纤纤玉指
　常见问题 Q&amp;A 瘦身的常识与不为人熟知的问题
　专栏 过度在意空调的人们需要警惕了！
 ——自律神经与疼痛的关系
第5章 关注疼痛！
让生活更加健康舒适
　总认为“我没问题”很危险！
 ——腰痛不只是老年人的专利
　亡羊再补牢，已晚矣！
 ——椎间盘突出症的危害
　其他注意事项 ——二三十岁女性易患的疾病
后 记
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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。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<酒井式瘦身法>>

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

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<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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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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