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前言

11岁就明白身材很重要从小参加田径队的我，虽然当时还只是只“小鲨鱼”，看到队友瘦削，却有小
腹肌，仍相当羡慕，开始对自己直线型身材不甚满意。
那时的我，11岁，初中一年级，但是觉得身材好会很酷是一回事，自己想不想锻炼是另一回事。
由于当时为比赛每天持续锻炼，始终无法克制自己的好胃口，肚子也从未脱离圆滚滚的形状。
青春期时，体型开始抽高，这时的肌肉线条只能用“若隐若现”来形容，并没有什么“块头”。
到体院念书时，接触到更多运动学理论，开始知道肌肉的锻炼方式与对应效果，不过，我还是一贯维
持“做自己”的心态，看不出有任何锻炼身材的必要性。
退出体坛之后，曾一度在律师与健身教练这两种反差甚大的职业之间摇摆。
决心选择前者后，我便摒弃了饮食限制，对于香喷喷的美食更是超级捧场，所以82公斤、肩宽呈倒三
角状的“水肿鲨”，就是此一时期的写照。
然而还是没有意识到自己该减重了！
也许是天意吧，终于有MM提出了逆耳忠言：“张志，你好像有发胖的趋势！
”就是这句话，让我如五雷轰顶！
于是健身便在摇摆中占了上风，因为我实在无法想象若干年后自己大腹便便的形象。
痛并快乐着“吃少动多”是我坚守的大原则。
我开始严格执行早餐必吃，但晚上8点后不吃的饮食定律，而且食物也以白肉和牛奶为主。
香菇鸡面，我竞连续吃了一个半月！
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内容概要

　　哑铃、杠铃、徒手运动，不受时间场地限制的抗阻力DIY运动，雕塑完美的BODY曲线，轻松练成
魅力6块肌。
5分钟打造精力充沛、体魄强健的阳光运动美型男！

　　力与美的精美彩图，健美先生亲自示范、完美解析六大部位肌肉的雕塑方案，想练哪里就练哪里
！

　　万众瞩目的超人气教练带领大家一起锻炼出男性的玫瑰好身材！
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

哑铃、杠铃、徒手运动，《型男自造:塑形健身DIY》中不受时间场地限制的抗阻力DIY运动，雕塑完
美的BODY曲线，轻松练成魅力6块肌。
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