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前言

减肥英雄给了大家成功减肥的榜样力量北京电视台《健康生活》主持人羽彤一开始知道赵奕然是通过
我们栏目组的一个编导，编导从网上了解到赵奕然的减肥故事，然后给我介绍这个小伙子：赵奕然8
个月减肥60斤。
我听了后，有些震惊，简直难以置信。
录制节目时，见到了赵奕然本人，对他的第一印象：很阳光，很健康，也很自信。
坦诚地说，如果不是编导拿给我赵奕然肥胖到130公斤时的照片，真不敢相信站在我眼前的这个年轻人
曾经那么胖过。
我曾经见过一些胖孩子，他们走路时驼着背、含着胸，说话也低着头，很小声，一点自信都没有，而
减肥成功后的赵奕然整个人焕然一新、侃侃而谈，他勇敢、直率地面对自己肥胖时的经历，他希望通
过自己的减肥经验帮助更多还在为肥胖苦恼的人。
做完了赵奕然的节目，我在想：减肥带给一个人的并不仅仅是体重减去了多少，不仅仅是身材变标准
了、好看苗条了，减肥更重要的是带给这个人从内到外的自信心，就像赵奕然自己说的那样：“一个
人，把自己都征服了，那么还有什么事情可以难住他呢？
”我也相信赵奕然通过减肥这件事情，今后的人生不管遇到多大的困难，他都有毅力坚持下去。
这期专访赵奕然的节目播出后，观众反响很热烈，他们通过栏目组热线电话、互联网等各种方式来询
问赵奕然的减肥方法，他们看到了减肥成功的例子，他们也看到了自己对未来的希望。
人们在生活中需要榜样！
所以对于很多想减肥而又屡试屡败的人来说，赵奕然不仅提供了一种易懂好学，健康又无副作用的减
肥方法——原地跑减肥法，更重要的是他们看到了成功减肥的榜样力量，理解了持之以恒的重要性。
在那一年以后，我们《健康生活》栏目组决定回访赵奕然。
一年不见，当编导再次见到赵奕然时，他的身材依旧保持得很好。
在这次回访中，赵奕然向观众们介绍了他的“15分钟轻松入门原地快乐操”，一个几乎适用于所有人
的保持身材的快乐操。
这个原地快乐操背后释放的追求健康的精神、健康的生活方式，很值得广大朋友们学习。
做健康节目6年了，深知健康对人一生的重要性，爽快地接受了赵奕然的邀请，为他的这本新书写篇
文章，希望读这本书的朋友，通过减肥英雄赵奕然的经历，看到崭新的明天。
朋友们，请跟减肥明星——赵奕然动起来，愿你们未来的生活更健康，更精彩！
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内容概要

作者赵奕然是一位坚韧、聪明的减肥英雄。
他亲历了节食减肥的失败后，索性自创“懒人瘦身法”，仅用8个月从130公斤成功减去体重60公斤。
在这个证据里，有类似神农尝百草的探索，有当代青年寻求快乐、寻求简单方便的天性，也有数字、
事实、科学依据乃至操作细节。
　　赵奕然又是一位勇敢、快乐的减肥英雄。
他创造的懒人瘦身法健康、快乐、简易。
在赵氏减肥法里，手和脚的动作被细化到“九宫格”中，而减肥场所既可以是家里面积不大的房间，
也可以是办公室格子间⋯⋯遵循赵氏减肥法，小腹、腰部、腿部和脸部等部位的赘肉消失了，健康光
临、快乐光临。
　　成为减肥明星后，赵奕然和他创造的懒人瘦身法备受全社会关注，他本人也被媒体称为“快乐减
肥英雄”。
著名主持人陈鲁豫特别推崇赵奕然的减肥方法，北京大学运动医学研究所常翠青教授、北京中医药大
学国医堂中医院魏雅君教授也对懒人瘦身法给予了较高赞誉。
　　《懒人瘦身法》是“懒人”瘦身秘笈，又是一本与脂肪作斗争的快乐指南⋯⋯按照作者的期许，
翻开《懒人瘦身法》，一个属于每位“懒人”的瘦身时间开始了！
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作者简介

赵奕然，一个普通的不能再普通的孩子，一个曾经260斤的胖子，现在140斤，是大家公认的减肥英雄
。
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书籍目录

懒人瘦身法的科学性减肥英雄给了大家成功减肥的榜样力量心里话——谨以此书献给热爱健康生活的
朋友第一章　我的减肥故事　第一节　偶然的减肥初衷　第二节　必然的减肥缘起　第三节　上下而
求索的崎岖瘦身路第二章　懒人瘦身第一步：先给思想瘦身　第三章　懒人瘦身的实用兵法　第一节
　懒人瘦身原地跑　第二节　原地跑时不要光脚　第三节　选择脚垫很重要　第四节　与影视作品相
伴随　第五节　选择护具很重要　第六节　身体重心要把握　第七节　起步不要跑太快　第八节　脚
掌不要抬太高　第九节　脚掌着地要科学　第十节　手脚动作要协调　第十一节　原地跑时抬头别太
久　第十二节　把时钟丢一边　第十三节　原地跑期间不喝水　第十四节　原地跑时别受风　第十五
节　原地跑后不要急着喝水和洗澡　第十六节　原地跑后别再吃　第十七节　仰卧起坐要不要？
　第十八节　如何选择原地跑的时间？
　第十九节　如何把握原地跑的频次？
　第二十节　遇到伤病怎么办？
　第二十一节　不抛弃不放弃第四章　懒人瘦身法九宫格动作分解图　第一节　15分钟轻松入门原地
快乐操　第二节　30分钟完美塑形原地花样跑　第三节　60分钟强化减肥原地组合跑第五章　懒人瘦
身的饮食细节　　第一节　节食管用吗？
　第二节　吃什么不会胖？
　第三节　喝凉水也长胖？
　第四节　晚餐是导致肥胖的罪魁祸首？
　第五节　好吃不胖的食物清单第六章　懒人瘦身不反弹的秘诀　第一节　忘记肥胖等于背叛　第二
节　让运动变为永恒姿态　第三节　让饮食像尺子丈量日常生活　第四节　帮助别人等于帮助自己。
第七章　懒人瘦身莫闻减肥“红灯区”　第一节　人能跟兔子一样饮食n--　第二节　食物减肥面面观
　第三节　过午不食好不好？
　第四节　是药三分毒　第五节　吸脂减肥要当心第八章　现在是懒人瘦身时间——三种人减肥已刻
不容缓　第一节　青少年肥胖　第二节　职业人士肥胖　第三节　中老年人肥胖懒人瘦身的真实档案
决定瘦身成功的个关键主题媒体报道
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章节摘录

第一章我的减肥故事朋友们：你认为减肥很痛苦、很困难吗？
你现在是否在因为减肥没有效果或者减肥失败而沮丧万分呢？
你现在是否想减掉体重，却苦于找不到一个行之有效的方法呢？
现在，我来告诉你减肥的方法，一个我拿自己身体去摸索，亲身体验的减肥方法，一个让我在8个月
时间减去了60公斤的快乐减肥法，一个令我减肥成功后，保持体重40个月不反弹的有效瘦身法。
我不敢承诺你也可以用我的方法减肥60公斤，但我敢说的是：只要你坚持，只要你迈开腿，行动起来
，那么你的体重一定会迅速下降。
减肥，我们是自己的主人。
减肥，最大的敌人不是别人，是我们自己。
减肥，就是一个战胜自我，挑战自我的绝佳机会。
听听我减肥的真实故事，或许你可以从中找到属于自己的减肥信念⋯⋯第一节偶然的减肥初衷流光华
年，那是一个春天。
我开着车行驶在大街上。
打开收音机，想借此舒缓一下忙碌了一天的心情，收音机中传来了一曲刘若英的《后来》：后来，我
总算学会了，如何去爱，可惜你，早已远去，消失在人海。
后来，终于在眼泪中明白，有些人，一旦错过就不在⋯⋯随着音乐的旋律，我的泪水不知不觉地流下
来，去年此时的一幕幕往事清晰地浮现在脑海中。
“儿子，你怎么了？
心情不好吗？
为什么哭了？
”母亲很担心地问我。
“哦，没，没，刚才沙子吹进眼睛里了，眯眼了。
”我边用手假装擦拭着双眼，边口不对心地应着母亲。
关上了收音机，希望借此淡忘往日，淡忘没有结果的“初恋”，但往事却越发在脑海里活跃地翻腾起
来⋯⋯一个傻傻的相遇“你好，对不起我问一下，这里是练桩的吗？
”一个甜甜的声音传入我的耳朵。
我下意识地抬头循声望去，一个女孩子在我眼前，戴着一顶棕黄色的毛线帽子，刘海自然地垂在额头
前。
她的那双眼睛，那双水蜜桃一般甜的眼睛带出的不经意的眼神，像一柄利剑一下子刺入我的心脏。
“嘿，是，是这里⋯⋯这里练的是倒车、停车、移库、贴库、倒车⋯⋯”我只记得当时脑海里一片空
白，只是在反复不停地重复着这几个词。
“呵呵，谢谢你，我知道了。
”那个女孩子接着说，“那现在队伍排到哪里了？
我应该排在谁的后面呢？
”“哦，队伍啊⋯⋯马上轮到我了，这轮你顶替我先练吧。
下轮你排在我前面练就成了！
”我也不知道当时为什么就说出这么一句话，反正自从遇到她，就开始变得不知道该怎么说话了。
后来因为这句话，我被驾校的人戏称是“好色”的人。
大家都说：“你看那个学艺术的大胖子，不愧是搞艺术的，真行！
为了追人家女孩子，居然将自己排了一个小时的队放弃了，让人家先练。
学艺术的就是好色。
”现在想想大家的评价，我都觉得好可笑，当时说句良心话，我也不知道自己为什么就蹦出一句：“
这轮你顶替我先练吧。
下轮你排在我前面练就成了！
”说句实在话，我当时从没谈过恋爱，自己为什么会那么说呢？
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我想，这也许就是感觉。
她就像一块摩天大楼一样大的磁铁，而我就像细小的铁砂，一下子被吸牢了。
女孩子听到我的回答很高兴地说：“呵呵，不了，那多不好意思啊，你都排了那么久了。
”“没事，你先来吧，女士优先！
文明礼让，这是我们中华民族的传统美德。
”我现在写到这里，自己都笑了，这都哪儿跟哪儿啊，但当时就是这么可笑地说的，我的日记里面清
清楚楚地记着这些对话。
“这⋯⋯”女孩还在犹豫。
“你去吧，到你了，我可以等。
”这又是一句口不对心的话，我在大风地里坐了一个多小时，腿都坐木了，早盼着去练上一回的。
我不知道怎么解释当时为什么要让她先练，甚至还为了她每天默默地变着花样跑一个小时来减肥。
减肥成功后，我把我的爱情故事贴在了互联网上，很多网友很不理解我的这种行为，纷纷问我，为什
么能这样做呢，为什么减去60公斤的体重呢？
我告诉他们：“我也不知道这是为什么，如果硬要说为什么，可能这就是爱。
”为了一个自己爱的人，可以去做任何事情，乃至牺牲一切，不需要任何理由。
因为我爱她，她就是Y⋯⋯一个没有邂逅的美丽和Y在驾校学车的日子，是像梦一样美好的时光，每天
在一起，虽然连好朋友都算不上，但这个过程已经足够美丽。
学车的日子毕竟是有限的，拿到驾驶执照的那天，也就是我们要分开的那天了。
从那天之后，很少有联系了。
之后的日子，大家可能都知道了，就是我为了她去减肥，8个月的奋战，终于减肥成功。
Y曾经随意地说过一句话：“我之前的男朋友，是个模特，身材可好了。
”当我拥有了Y所说的“模特身材”之后，我冒昧的表白，吓住了她，也让我永远地失去了她。
我上的第一个栏目——中央电视台《绿色空间》，当时栏目组联系了Y，希望我和Y能够在荧屏上碰面
，只为这段为爱减肥的故事⋯⋯Y最终没有接受这个邀请，我也最终跟她分别在茫茫人海。
遇见Y到现在已经4年过去了，虽然已没有了任何联系，但至今我心中仍很感谢她。
虽然她不是我减肥的全部动因，但没有她，我不可能一下子减肥60公斤。
人生在世，就像一趟行驶的列车，途中我们会遇到许许多多不同类型的人，有些人可以陪你走一程，
但一程过后，注定他只是你人生中的一个过客而已。
曾经多想让自己化做一只蝴蝶，和Y飞舞在芳香的花丛中，但天定胜人，蓦然回首，原来一切早已注
定。
时过境迁，物是人非，剩下的唯有心中的一份感激、一份怀念。
第二节必然的减肥缘起据媒体报道：我国青少年肥胖率、超重率分别为12.1％和11.9％。
而肥胖可以让青少年过早地出现高血压、高血脂、糖尿病、脂肪肝等疾病，并给将来的就业、恋爱、
生活造成很大的损害。
这一节，我以自身的经历，特意写青少年肥胖给孩子自身造成心理阴霾的问题，其目的就是希望所有
的家长、教师以及青少年自身对青少年肥胖这个问题给予足够的重视。
家长担心孩子发育营养跟不上，纵容孩子大鱼大肉地去吃去喝，没有原则地一味溺爱，也许会毁了孩
子的一生。
这，并不是危言耸听。
这，是我坦诚的心里话。
小时候，曾是“万人迷”小时候，我是一个很要强的人，一个很有韧劲和毅力的孩子。
后来我上了中央戏剧学院，恩师何可可老师就曾经开玩笑地对我说：“赵奕然，你有着和外表完全不
一致的性格。
”是啊，原来130多公斤的时候，大家第一眼对我的印象还不错。
130多公斤的我，圆圆胖胖的像个肉球一样，脑袋圆圆的、肚子圆圆的、身体圆圆的，可以说是人见人
“爱”，招人喜欢。
当时，家里生活条件不算富裕，但也不穷，所以并没有缺吃缺喝。
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可能是一种先天对食物或者零食就有好感的天性和本能，让我一看到零食，就会有种莫名的亲切感，
大到饼干、火腿，小到干脆面、萝卜丝、话梅等等。
与对零食的通吃比起来，对于吃饭我就比较挑食了。
我不爱吃菜，不爱吃葱姜蒜，只爱吃肉，爱吃油多的东西，因为油多的东西很香。
肉类食物里，我又不爱吃鱼肉，因为鱼肉刺太多，吃起来麻烦，不如猪肉那么实在，肥肥香香的。
说到猪肉，我最喜欢吃五花肉，因为五花肉是一层肥肉加一层瘦肉，有肥有瘦，吃起来不柴，而且很
香。
红烧五花肉和红烧猪肘子，一直伴随着我童年的回忆。
小时候最喜欢家里来客人，因为家里来客人的话，妈妈很好客很热情，就会做一大桌子菜，当然也会
做她拿手的红烧五花肉了。
于是，每每家里来了客人，我就会饱餐一顿。
当时也顾不上什么吃相了，只知道美食是第一位的，一定要吃。
我一直觉得吃得多很好，也没有觉得肥胖是负担，相反因为肥胖，认为大家更觉得我很可爱。
而且，从小到大都是，无论在家中，还是在外面亦是如此，可以说是“万人迷”。
我的脸是“万人迷”的招牌之一，胖乎乎的肉脸，谁见到我都会有忍不住过来捏一把的强烈欲望。
说实话挺不喜欢被人捏睑的，尤其不喜欢被男人捏，因为男人的手重，所以捏一下挺疼的。
但每次被人捏脸后，都会有一些好吃的，所以呢，捏就捏吧，呵呵⋯⋯但到了20岁的年龄，渐渐觉得
大家对我的这种喜欢有些像对宠物的喜欢。
我已经是一个身高180厘米的大男人，不再需要大家如此的“喜爱”。
前面也说过，我是一个自尊心和自信心非常强的孩子，所以希望凭我的才艺得到大家的喜欢和接受，
希望凭智慧在芸芸众生中成为大家的焦点。
所以，我决定要减肥了。
年年体育不及格几乎所有的胖友，在学生时代，都有同样的经历，那就是体育不及格。
我也是如此，我每学期最怕的事情之一就是期末的体育考试。
每次体育考试前，我都焦急万分，吃不下去饭，或者说是刻意的突击节食，幻想着自己节了几天的食
后，体重就轻了，然后花样跑就容易了，体育考试就能及格了。
其实呢，这是很错误的，节食几天过后，浑身没有半点力气，脸都是绿的，哪有力气进行花样跑考试
呢？
而每次体育考试后，看着自己不及格的成绩，心中憋屈万分，于是以一顿大吃来发泄自己的情绪，于
是乎减肥的大计等待着明年的期末再重新开始。
就这样日复一日、年复一年，肥胖依旧。
北京的初中是最看重体育考试的，体育考试的成绩算30分，计人中考总成绩。
于是，不管三伏天还是三九天，每天晚上，妈妈都要抽出来一个小时陪着我去练中考体育的三项
：1000米跑、立定跳远、铅球。
每次跑1000米，我随着大部队出发，在第一圈的前半圈，看不出来我跟大家有什么差距。
但是过T100米后，我的心肺开始出现呼吸困难，捌不上来气，还会出现岔气，腿也开始发沉，胳膊也
摆不动了。
于是，我放慢了脚步。
“赵奕然，快点！
跟上！
”体育老师在远处咆哮着。
初中时，最怕的就是体育老师那张大黑脸，做梦的时候都总能梦到他那张大黑脸，有一次做梦还把体
育老师梦成了爸爸，在梦里他对我说：“上课不好好练，没关系，回家我让你跑一宿，这一宿你别睡
觉了，看我能不能把自己儿子给练及格了。
”于是，惊醒。
万幸，这只是一场梦。
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媒体关注与评论

懒人瘦身法运动时，手脚在变换不同的花样，充分调动上下肢的运动积极性，使整个身体都投入运动
中，大大增加了全身的运动量，提高单位时间内总的能量消耗，尤其是脂肪的消耗。
由于不断地变换花样，转移注意力，减轻某一固定肌肉群机械运动的疲劳，使运动更轻松、更有趣，
也更易坚持、更有效！
　　——北京大学运动医学研究所　常翠青教授　　我亲历过懒人瘦身法原地花样跑酣畅淋漓的活泼
现场，参与者虽脚掌立于原地，但快乐的身体和四肢随节奏而变的多种动作和姿势可以活络到全身，
使得经脉畅利、精气流通、气机和畅、饮食易化、二便通利，从而促进了机体生化功能的旺盛，进而
起到增进身心健康、促进形体健美的功效。
　　——北京中医药大学国医堂中医院　魏雅君教授　　赵奕然不仅仅提供了一种易懂好学、健康有
效的减肥方法——原地花样跑减肥法，更重要的是他为广大需要减肥的朋友树立了完好的榜样力量，
知道了持之以恒的重要性。
　　——北京电视台生活频道《健康生活》主持人　羽彤
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编辑推荐

《懒人瘦身法》8个月瘦身60公斤，减肥英雄的瘦身秘诀，最简单的减肥方法最方便的瘦身运动，看了
就懂懂了就用用了就瘦。
※《懒人瘦身法》是会动的书。
连续快速翻页，懒人瘦身法动画般完美呈现！
※随书附赠赵奕然健康减肥精华摘要光盘一张，内容包括：1、“15分钟塑造完美身材”中戏主持人班
讲座2、“35分钟瘦1斤”胖友现场互动讲座3、赵奕然接受数家著名媒体专访※随书附赠减肥明星的精
美海报一张。
※北京大学运动医学研究所常翠青教授、北京中医药大学国医堂中医院魏雅君教授认为：懒人瘦身法
不仅肥胖人需要，平常人为了身体健康更需要。
※陈鲁豫在凤凰卫视中文台很推崇《懒人瘦身法》作者的瘦身方法：赵奕然的减肥方法很科学，大家
不妨去尝试。
※CCTV2《健康之路》、CCTV2《第一时间》、CCTV2《绿色空间》、CCTV4《天涯共此时》
、CCTV10《百科探秘》、北京卫视《国际双行线》、BTV3《非常接触》、BTV7《健康生活》
、BTV8《八区主打星》、湖南卫视《晚间生活》、新疆卫视《社会全接触》、凤凰卫视《鲁豫有约》
、CCTV4《中华医药》等节目竞相赞誉《懒人瘦身法》作者的瘦身方法。
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名人推荐

懒人瘦身法运动时，手脚在变换不同的花样，充分调动上下肢的运动积极性，使整个身体都投入运动
中，大大增加了全身的运动量，提高单位时间内总的能量消耗，尤其是脂肪的消耗。
由于不断地变换花样，转移注意力，减轻某一固定肌肉群机械运动的疲劳，使运动更轻松、更有趣，
也更易坚持、更有效！
——北京大学运动医学研究所常翠青教授我亲历过懒人瘦身法原地花样跑酣畅淋漓的活泼现场，参与
者虽脚掌立于原地，但快乐的身体和四肢随节奏而变的多种动作和姿势可以活络到全身，使得经脉畅
利、精气流通、气机和畅、饮食易化、二便通利，从而促进了机体生化功能的旺盛，进而起到增进身
心健康、促进形体健美的功效。
——北京中医药大学国医堂中医院魏雅君教授赵奕然不仅仅提供了一种易懂好学、健康有效的减肥方
法——原地花样跑减肥法，更重要的是他为广大需要减肥的朋友树立了完好的榜样力量，知道了持之
以恒的重要性。
——北京电视台生活频道《健康生活》主持人羽彤
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