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前言

在我将所有运动中的基础——力量训练作为一项爱好，继而成为一所健身俱乐部的管理者以来，已经
到了第四个年头。
身为一名演艺人的我，若是没有国民们的支持和关爱该如何存在下去呢。
从很久以前开始，我就在思索以何种方式来回报从国民那里得到的关爱。
经过反复思考之后，得出的结论之一是，作为演艺人员，我还要继续为大家带去感动与欢乐。
而第二点则是抱着一个宗旨——使大家保持身体健康，于是开办了个健身俱乐部。
尽管起初是为了我个人的欲望而开始运动生涯的，但健身俱乐部经过这四年间的运作，不知不觉在许
多利益当中，我再次发掘出了个全新的自我，一个重视健康的狂爱运动的自我。
事实上，运营健身俱乐部，对我来说，并不是一件很有把握的事情，但能够使前来运动的会员朋友，
乃至全国朋友们，都生活得更健康，这成为我激励自己的使命，也在不断身体力行着。
有一段时间，我对自己的身体毫不在意。
在没有控制的情况下，体重甚至高达110公斤。
作为健身俱乐部的经营者，这样的状态显然让人感到非常不好意思。
那时候几乎每天都会喝酒，更何况当时并没有参加电视节目的演出，而是担任了电台主持人的工作，
于是就更加忘乎所以了。
我看到自己那个丢人的外表，完全丧失了生活的热情，对每件事都无法满足。
后来，我终于觉得再这样下去是不行的，于是，狠狠地下了决心，开始重新塑造自己的身体。
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内容概要

　　《小腹减肥大作战》韩国演艺界，出了名的酒鬼李勋，小腹减肥大作战，风靡韩国超级实用的健
身书。
从110公斤的啤酒肚到78公斤的完美身材！
120天让你轻松告别啤酒肚！
塑身技巧盛大公开。
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作者简介

　　李勋，韩国明星，生于1973年。
主演过《一番街的奇迹》（2007）
、《有插图的日记本》（1999）电影作品，《寻找儿子三万里》、《我男人的女人》、《爱与野望》
、《三叶草》、《坏朋友》、《王朝》、《天使的愤怒》等电视剧作品。

 　　2006年因《爱与野望》一剧获SBS演技大赏连续剧部门演技赏。
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书籍目录

前言 诸位男同胞，现在还不算晚哦！

PART 1
和李勋一同来学学看
塑造健美身材的基本原理
PLAN 01
下定决心减掉肚子上的赘肉
上班族肚子上的赘肉，真的可以放任不管吗？

酒鬼李勋，下定决心开始做运动
从酒鬼变成健美先生
跟着李勋一起做运动一点也不难
千万不要放弃！
李勋告诉你健身的基本常识
PLAN 02
开始做运动
我们所梦想的完美身材是怎样的呢？

你目前的身体状态如何？

不同体型的各种特征及其对应的运动方法
订制你的120日运动计划
“知则为良药，不知则为病” 运动的基本常识
跟着李勋一起变身为健美先生
健身俱乐部适应指南
PLAN 03
考虑一下要吃些什么
和运动同等重要的饮食调节
初级—— 第1~30天 适应饮食变化
中级—— 第31~60天 改变饮食结构
高级—— 第61~90天 摄入蛋白质和补充剂
大师级—— 第91~120天 快乐的运动，快乐的饮食
减肥的大敌，“酒”，如果遇上不得不喝的情况该如何应对呢？

为了塑造完美身材所不可或缺的菜单
来，现在就开始试试吧！

PART 2
李勋亲身体验的
120天健美先生塑造计划
STEP 0
准备力量练习
1st 热身 在跑步机上行走
2nd 舒展运动 活动全身的动作
3rd 以有氧运动收尾 台阶器?动感单车
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STEP 1
初级过程（第1~30天）
第一步 体型塑造入门
坐姿平推训练机?平躺推举?高拉训练机?俯身杠铃划船?肩部推举?杠铃前推举?腿部推蹬?深蹲?二头肌推
举器?直立杠铃弯举?拉力器下压?仰卧臂屈伸?腹肌训练?卧姿举腿
STEP 2
中级过程（第31~60天）
身体线条开始凸显
蝶式扩胸?平躺哑铃推举?提举?体后屈?哑铃体侧屈?哑铃侧平举?杠铃前平举?屈腿训练机?腿部伸展机?坐
姿提踵?站姿小腿训练?坐姿提膝
健身俱乐部里的小忌讳
STEP 3
高级过程（第61-90天）
成为帅气的肌肉男
上斜式推举?哑铃飞鸟?双杠臂屈伸?单臂哑铃划船?颈后推举?哑铃肩上推举?俯身飞鸟?牧师屈臂训练?单
臂哑铃弯举?哑铃后屈伸?坐姿哑铃双臂后屈伸?悬垂抬腿?仰卧侧起
STEP 4
大师过程（第91-120天）
体脂肪 0% ，维持住你的身材线条
器械飞鸟?上斜哑铃卧推?上斜哑铃飞鸟?哑铃提拉?引体向上?坐式划船?单臂划船?交替哑铃弯举?锤式哑
铃屈臂?锤式哑铃滑轮屈臂?单手拉索屈臂?双臂拉索二头肌屈伸?三头肌拉索伸展?单臂扭转伸展?交替哑
铃前平举?俯身滑轮侧平举?斜方肌拉力?哑铃耸肩?杠铃耸肩?箭步蹲?颈前深蹲?深蹲站起?挺髋蹲
多种负重训练法
STEP 5
守护男性自尊心的腹肌运动项目
初级 双腿保持水平位置的腹肌运动?下体呈90度角的腹肌运动?收腹提臀?抬腿?双腿交叉腹肌训练?侧体
腹肌训练
中级
空中漫步?蛙式腹肌训练?双腿朝上的腹肌训练?滑轮腹肌运动?臀部抬举?交替推膝?转体腹肌运动?V字挺
身?交替转体腹肌训练?侧卧起身?抱球侧身腹肌训练?屈腿转体?转体?侧桥?旋体腰腹训练
高级 健身球腹肌训练?斜板仰卧起坐?悬垂转体抬腿?健身球抬腿?倒立下降?高拉机斜身转体?滑轮体
侧屈?坐姿转体?健身球转体腹肌训
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章节摘录

插图：上班族肚子上的赘肉真的可以放任不管吗？
某医院的肥胖治疗管理中心的教授提着他那大大的出诊包，进行了以L购物和D建设、H酒店等的职员
们为对象的一个健康诊断和问卷调查，结果让他禁不住连声叹息。
他通过本次检查得知，大多数人在开始职场生活之后体重都有所增加，而造成他们体重上升的元凶便
是上班族们的工作状态以及聚餐文化。
根据这位教授的数据表明，在晚上的聚餐场合，通常会一次性摄入超过每个人一天所必需的基础热量
，造成暴饮暴食的后果。
如果以一瓶烧酒600千卡，一份烤肉800～1000千卡，一碗饭300千卡来计算的话，很容易便会超过2000
千卡。
并且特别需要指出的是，上班族的职位级别越低，运动不足的问题就越严重，工作方面的业务量虽然
也是一个问题，但那种必须时时注意看脸色行事、充斥着“年轻人还需要什么照顾和奢侈的健康啊”
的职场氛围也是一大问题。
以上的情况会引起许多人的共鸣。
在经营健身俱乐部的同时，我确实也听到不少上班族们向我倾吐类似的烦恼。
每当这个时候，我就会表示运动是能够最有效减去腹部赘肉的方法，并充满自信地说：“因为我也做
到了，所以你也一定能行。
”这和在舞台上一下子产生的自信感有所不同，这可不是一面捧着思想品德课本一面讲述理论性的知
识。
通过亲身的实践，我体验到了运动所能带来的成效。
因此我才能充满自信地对别人提出建议。
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媒体关注与评论

看到李勋先生变化之后的模样，我也忍不住摩拳擦掌想要挑战一下健身了。
虽然他本来就是我的好朋友，我还是觉得他太了不起了。
李勋的性格是那种总是保持不断努力的类型，他的这种性格在运动上也同样体现了出来。
“真了不起啊，我的朋友!加油!”　　——韩在石在4个月的时间里，我一直在旁关注着李勋哥以坚韧
的意志和忍耐力坚持运动的样子。
这本书是以他亲身体验的经过为基础而撰写的，因此我可以非常自豪地向大家推荐此书。
尽管身为一名演员，也毫不吝惜以自己的身体进行挑战和尝试，让我们为他的热情鼓掌吧。
　　——金贞恩勋曾经是我们小聚会的常客，看到他这几个月来的努力，那种坚毅的意志力真让人不
由地惊叹。
虽然就我个人而言还是比较喜欢他以前那个模样。
嘿嘿。
我们也一起来挑战一下健身如何呢?　　——安在旭李勋的身材我看过了十多年，从一个大酒鬼到变成
现在的完美身材，实在太让人惊讶了!好极了!浑身散发着健康美的帅气，抢手男。
李勋!加油!　　——金媛熙我一直关注着李勋哥健身之前与之后的模样，他身材所发生的变化让我只
能大呼神奇了。
原来通过人的意志能够让自己的身体发生这么大的变化啊～对每件事都抱着热诚之心的李勋哥，不仅
仅在这次的健身计划上获得了大成功，相信他也能继续以坚定的心和坚强的意志力继续努力下去。
大家都一起加油吧!　　——池贤宇哇～勋哥!你现在真的好帅啊!!!连花样美男F4看到你都要哭着逃走了
。
哈哈哈。
你的肌肉看上去真的很帅气，身材也像是二十多岁的小伙子。
现在只剩脸了，你的脸要是再变成花样美男的话，那些偶像们难道不会羡慕死你嘛。
　　——车太贤
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编辑推荐

《小腹减肥大作战》编辑推荐：从110公斤的啤酒肚到78公斤的完美身材！
演员李勋亲身体验，120天塑身技巧大公开！
让你轻松告别啤酒肚！
一本风靡韩国、超级好用的男士健身书。
韩在石、金贞恩、安在旭、金媛熙、池贤宇、车太贤联袂推荐！
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