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健身捷徑-做少得多健身法的⽬標

健康長壽的4⼤指標＆⼀個能做少得多的運動類型

結語



序⾔：那些年，我在健身與減肥領域的探索

⼩時候我是喜歡運動的⼈，從踢⾜球到國中打籃球隊，打籃球的喜好⼀直到⼤⼀。然⽽，從
⼤⼆之後，我的運動量銳減，⽽飲食上我就是傳說中的“飯桶”，每餐⼀定要吃個2⼤碗飯，
也很常吃麵包，最愛的食物叫Pizza。

在23歲之後，我開始發胖之旅…

我還記得我第⼀次在⼀場籃球比賽時，快攻奔跑時突然感覺到腰上有⼀圈陌⽣的感覺，我跑
步時好像帶著⼀些重量…

從那時起，試了許多不同的飲食法像是低醣飲食、計算卡路⾥飲食、還吃了快五年的素食…

在運動⽅⾯，也開始嘗試⾃⼰在家健身、跑步、去健身房找教練、找線上健身教練、做⾼強
度間歇性運動、練習壺鈴等等…

然⽽，這10幾年來，我的體重從62公⽄到80公⽄之間來回擺盪，⼤多我努⼒實踐飲食和運
動，體重卻只停留在72公⽄以上（我身⾼才170)，這還算正常可接受範圍，但身形上我感覺
失去了⼀些美感，即使我有在運動，但所從事的運動卻沒注意到⼀些迷思，也間接在⼼中創
造了⼀些衝突…

彷彿沒有照表操課運動、不⼩⼼吃了些什麼、動得不夠多，就會感覺到⼀些罪惡感，如同我
在創造奇蹟模式裡說的“驢⼦模式”，我⾃⼰被⼀個蘿蔔、⼀個鞭⼦的⽅式在健康身體和減肥
⽅⾯長期鞭打⾃⼰…

但，影響最⼤讓我困擾的，其實是健康狀態與精⼒…

在疫情期間，有很長⼀段時間無法出⾨運動健身，⽽我漸漸也對去健身房運動這件事產⽣抗
拒…

光想到“已經有好久沒有訓練了，⼀去又要從頭開始…”，“⼀去又要花個30~90分鐘…好
久…”

我就不想出發了。

同⼀時間，我的飲食狀態也被過去的習慣和家中的飲食⽂化打回原形…

繼續成為飯桶，每天⼀餐吃個超⼤盤炒飯…也時常吃精緻類的食物，即使那時候我還在吃
素，這樣的狀態卻讓我體重胖到80公⽄左右…

當時我在⾃⼰的事業上，接收到⼀些夢中的靈感，內在有很多想做的事，可是，我的身體精
⼒⼀天卻只有⼀⼩時的時間有精神…(有時⼼想年近40了...難道要開始認⽼了︖)

每次只要吃完⼀餐，我就會困頓想睡，有精⼒的時間少到怕⼀吃東西⾃⼰就無法思考事情和
做事，連運動也不想了…



甚至在身體上似乎出現了⼀些糖尿病前期的症狀，我的腳在當時有些部位發硬、腳⽪剝落且
會痛，經常頭痛、腦霧、昏沉…

就在我極度為⾃⼰的身體狀況所困擾時，我上了2⾨課程，這2⾨課程終於在這⼗年多來解決
了我對於健康、減肥的困擾。

那些有關於吃了什麼就會有罪惡感、⽤意志⼒減肥的無效性、或者不去運動⼀定的時間就會
焦慮的問題，似乎我得到了滿意的解⽅。

其中⼀⾨課是WILDFIT，中⽂版是我和⼀位WILDFIT認證教練合作的90天⾃然燃脂計劃，
這是有關於飲食營養結合⾏為⼼理學設計的13週線上課程與教練指導。

在這⾨課中，我從⼼，也從新打造了⾃⼰的飲食喜好，不再⽤無效的意志⼒來維持某種特定
的飲食法，⽽是重新轉變我跟健康食物與不健康食物的關係，並且在這13週學會如何設計⾃
⼰的靈活彈性飲食⽅式。

(進⾏WILDFIT的前後身形)



(最讓我⾃⼰嚇⼀跳的是瘦身變健康後臉的變化)

另⼀⾨課，我叫作健身捷徑，做少得多式健身。國外叫作10X，這套系統，每週只需要去健
身房1~2次(在家運動也可以)，⽽每次只需要12~15分鐘，就能夠讓我的身體達到增肌減脂的
效果。時間和頻率少到這個地步，好像也沒有不去運動讓⾃⼰更健康的理由了。



除了身形能夠維持，進⼀步變成⾃⼰想要的樣⼦外，也能夠運⽤最短的時間、⾼效率的⽅式
讓⾃⼰的身體保持在健康的狀態、避免隨著年齡增長、沒時間運動造成的肌⾁流失肌少症、
以及因肌⾁流失造成的新陳代謝下降、影響⾎糖造成容易慢性病等問題。

透過這些，我找回身體的健康、能夠開⼼⼯作的精⼒活⼒，這是當時讓我非常開⼼的⼀件事
情。(健康真的最重要啊)

在這本電⼦書裡，要來聊的部份就是關於我在健身捷徑這套系統和實踐中所學到的⼀些經
驗、迷思和⽅法。

如果你也想要⽤⼀種做少得多的⽅式運動，在最少的時間裡讓⾃⼰的身體維持在健康狀態…

或者你也想了解“為什麼”、以及“如何”⽤這麼短的時間運動，也能有效增肌減脂、維持健康
的⽅法…

希望接著的內容對你會有幫助！我們先從釐清增肌減脂的運動迷思開始…

迷思⼀、燃燒卡路⾥、越多越好︖——為什麼跑得再多，⼀吃就回來！

「嘿，我今天吃了蛋糕，明天多跑個40分鐘就能消耗掉吧！」如果你也曾經這麼想，那麼很
抱歉，我必須告訴你，這是個美好的幻想。許多⼈把運動當作⼀種「罪惡感的清除劑」，覺
得吃多了就去跑步、多做幾組深蹲，就能把卡路⾥⼀掃⽽空。

我們⽤⼀種簡單的加法減法算數，來衡量⾃⼰的飲食與運動，⽽當便利商店或網路上對於食
物標上卡路⾥多少卡的數字後，整個本末倒置的產業也開始發展了…

我曾經有⼀段時間也跟著線上健身教練的⽅式，買⼀個磅秤來量每天吃的食物的重量、計算
每⼀餐的卡路⾥來控制⾃⼰的飲食…

然⽽，對於攝取多少卡路⾥，我們可能只要靠多運動就可以消耗的迷思也變成⼀個蘿蔔與鞭
⼦的⽅式，鞭打⾃⼰在健康減肥的路上。(我在奇蹟模式裡常說，我們是⼈，為什麼要把⾃
⼰過得像驢⼦⼀樣⽣活︖)

我不是說，我們可以無限制追求喜好來亂吃，我們所吃的每個食物也都是⼀種燃料，如果你
照顧你的百萬名⾞，你會因為⽅便⽽加很劣質的機油、燃料嗎︖

關於飲食的迷思，我會在WILDFIT的部份著墨更多。

⽽關於⽤“多運動”來消耗卡路⾥就能減肥的⽅式，我曾看過⼀本書中有關於卡路⾥消耗的研
究，運動燃燒卡路⾥的效率，並不像你想的那麼⾼，下⾯有⼀張圖來搭配說明…



1.基礎代謝率BMR：指的是維持身體基本功能所燃燒的熱量，包含呼吸、維持器官以及為肌
⾁提供營養。消耗的卡路⾥佔總熱量是70%。

2.食物熱效應TEF：消化食物所需的熱量。消耗的卡路⾥佔總熱量是10%。

3.活動熱效應EAT：運動所消耗的熱量。消耗的卡路⾥佔總熱量是5%。

4.非運動消耗熱量NEAT：身體⽇常活動所需熱量，例如爬樓梯、⾛路、做家事。消耗的卡
路⾥佔總熱量是15%。

第三個活動熱效應，就是運動，只會佔⼀個⼈⼀整天總消耗的5%。

重點是，研究發現，那些在非洲⽣活、每天需要⼤量狩獵採集的⼈，竟然與都市⼈每天燃燒
的卡路⾥差不多！即使他們的運動量和非運動量⼤到不可思議，卻不會多出現代都市⼈多
少。

為什麼呢︖

因為，我們的身體⾃有有⼀套「卡路⾥平衡系統」，無論我們活動多少，它都會⾃動調整我
們的能量消耗，確保不會燃燒過多。

所以，想靠運動消耗多餘的熱量來減肥，只佔了不到5%，⽽即使你多動也⼀樣，我們身體
的智慧將它限定在⼀定的範圍內。每⼀個⼈的總消耗量會按照他身體的狀態⽽有個範圍與數
值。

我在寫這⼀篇的時候，還看到網路上有⼀篇⽂章專⾨在說，如何擅⽤“非運動消耗熱量
NEAT”的⽅式來瘦身，那個⽅式只佔了15%，⽂章中的建議卻是有電梯不搭⽽改⾛樓梯，有
⾞不搭⽽改⾛路，我⼼想：「為什麼⼈類要退化，⽽且那不是要花更多時間︖」

為什麼那麼多跑步機、⾶輪課、有氧運動在計算熱量消耗︖



當食產品業標上卡路⾥的標籤後，運動產業就⾃然⽽然地參了⼀咖，他們可能無意，但卻聯
⼿成功洗腦了我們。

想像⼀下，當你在吃完⼀⼤份炸雞和薯條後，⼼裡浮現⼀個聲⾳：「沒關係，我只要多跑個
1⼩時，這些卡路⾥就不⾒了。」這其實是食品和運動產業告訴你的錯誤觀念。他們讓你相
信，你可以⽤運動來抵消不健康的飲食，但事實並非如此。運動是健康⽣活的⼀部分，但它
不能彌補飲食上的錯誤。

在Tim Ferris的身體調校聖經這本書曾提到，有健身房的經營者告訴他，許多有氧課程和跑
步機為什麼這麼多，是因為這對於健身房的經營來說投資報酬率更⾼。感覺上類似開⼀間餐
廳的話，翻桌率要⾼，場地要夠⼤…

有氧運動的形式和跑步機就類似這種效果，讓我們感覺汗如⾬下，在⼼裡上感覺⾃⼰有運動
了，但實際上，我們的健康、減肥⽬標難以達成，變成我們需要長期做這件事，來付健身房
費⽤…

就如同我看過社群媒體上有⼈說Netflix不希望你變瘦，他只希望你繼續追劇變胖…

健身房和有氧運動產業的商業模式也希望你繼續付費。

⽽說到有氧運動，我們來到第⼆個有關運動的迷思…

迷思⼆、阻⼒訓練(重量訓練) VS 有氧運動—誰是長壽王道︖

在健身房裡，你可能會看到兩種截然不同的⼈群：⼀群⼈在跑步機上揮汗如⾬，另⼀群則是
蹲在啞鈴區，專注地進⾏重量訓練。這兩派看似是天壤之別，但他們的⽬標可能⼀樣：健
康、瘦身、長壽。那麼，誰才是正確的呢︖阻⼒訓練還是有氧運動，誰更有幫助︖

很多⼈都相信有氧運動，因為它看起來輕鬆，效果直觀：跑完步，你汗流浹背，感覺很有成
就感。⽽且它會告訴你「燃燒了XX卡路⾥」，讓你覺得那些卡路⾥已經永遠不⾒了。

但事實上，長期從事有氧運動反⽽會消耗你的⼒量，讓你的肌⾁流失。研究顯⽰，長期進⾏
有氧運動的⼈，如果沒有額外進⾏阻⼒訓練，隨著年齡增長，肌⾁量會下降得更快。下⾯再
⼀張圖來說明。



(阻⼒訓練與有氧運動的效果差益：不是所有類型的運動都對健康有⼀樣的幫助)

當我們比較阻⼒訓練與有氧運動的研究結果，會發現有氧運動會消耗⼈體的⼒量、且很⼤程
度會減少肌⾁量，雖然可能感覺可以減去的體脂肪比較多。

但如同前⼀點所說的，⽤運動來消耗卡路⾥減去體脂肪的⽅式，只佔了總體卡路⾥消耗的
10~25%，但是卻反⽽會損失身體重要的肌⾁量、與我們⽇常活動中更需要的⼒量…

還記得我們上⾯也提到的基礎代謝率BMR嗎︖

指的是維持身體基本功能所燃燒的熱量，包含呼吸、維持器官以及為肌⾁提供營養。消耗的
卡路⾥佔總熱量是70%。

⼤多數想減肥和更健康的⼈，卻沒有專注在這70%的重點上，也就是如何提升我們的基礎代
謝率。

如果能讓這70%的消耗量更⾼，其實就是⼀種做少得多！

重點來了，當我們身上的肌⾁量越⾼，我們的基礎代謝率就會越⾼！

所以，當我們只做有氧運動來讓⾃⼰健康和減肥，看似我們減去了⼀些熱量(佔比只有
25%），但我們卻可能消耗了肌⾁量來，因此降低了我們的基礎代謝率(佔比70%)。

這是什麼意思︖

就好比你為了賺更多錢去兼差，兼差多賺的3000元，卻影響你的主業收入少掉了1萬元。下
⼀次你為了這少掉的⼀萬元，兼更多差賺錢，結果主業收入又再持續減少的惡性循環…



上⾯，是Body by Science這本書中的內容，提到長期15~20年的有氧運動跑者，他們因為減
去的肌⾁量與骨骼密度，同時失去身體的⼒量，⽽影響了他們膝蓋與關節的活動⼒，造成了
⼀定的危險性。

相反地…阻⼒訓練呢︖

雖然它可能沒那麼「熱鬧」，你也不會在短時間內看到巨⼤的卡路⾥消耗數字，但它能讓你
增長肌⾁，增強代謝⼒。這就像是投資⼀樣，當你增加肌⾁，你的基礎代謝率會提⾼，這意
味著你不需要長時間的有氧運動，也能在⽇常⽣活中燃燒更多熱量。(提昇那70%)

這就是為什麼阻⼒訓練是長壽之道的關鍵：它能讓你在80歲時，依然保持年輕的身體機能。

當然，我不是說有氧運動就⼀無是處。它有助於⼼肺健康，但重點是，你不能只靠有氧運
動。想要達到長期健康與體態，阻⼒訓練是必須的！⽽且，你並不需要每天都在健身房裡揮
汗如⾬，每週1~1次、每次12~15分鐘的阻⼒訓練，就能讓你得到長期的健康收益。

我們在下⾯繼續延伸，聊聊為什麼⼀週你只需要1~2次，每次12~15分鐘的阻⼒訓練，就能做
少得多地維持健康與體態︖



迷思三、運動動越多越好︖

你有沒有曾經聽過這句話：「每天運動30分鐘，才能保持健康！」聽起來很合理，對吧︖畢
竟，時間長短好像⼀直是衡量努⼒的標準。

根據研究，運動的效果跟時間長短根本沒那麼⼤的關係！真正重要的是，你在這段時間內做
了什麼樣的訓練︖想像⼀下：你每天花30分鐘在跑步機上，但速度慢得像是遛烏龜，這樣真
的有⽤嗎︖

答案顯然是否定的。有效獲得健康的運動，關鍵不是時間，⽽是你在這段時間內的「質
量」！

我記得，曾買了健身課，那⼀陣⼦花在健身房的時間是每⼀次訓練都要到快1⼩時，如果我
告訴教練我要減脂，他又再建議我阻⼒訓練完，再跑跑步機30~40分鐘幫助燃脂，然後之後
我還想衝浪…

當時⼀週去3~5天健身房，每次這樣要花⼀個⼩時半…⼀週花7~8⼩時在健身房運動。

⽽且，訓練後身體肌⾁的酸痛會維持3~5天，鐵腿好幾天造成⾏動不⽅便、衝浪也腿軟。

當然，這樣的訓練⽅式不是無效，只是⽬的不同。那種訓練法通常不是以最精簡有效取得
“長壽”的入場券，⽽是以比賽或加強身體表現為主的訓練模式。

這，造成花費太多時間，以及酸痛期太長反⽽讓⽣活不⽅便的原因可能來⾃2個迷思…

⼀、每組運動的次數

以及

⼆、每個運動的組數

多數的健身訓練，教練會要求我們⼀個部位的肌⾁訓練，要做3~5組運動，我可能會換5台不
同的機器，練同⼀個肌群。

然後，每⼀個訓練機器，當時要我做的次數可能是18~20下。

當時，這種訓練⽅式我腦袋中有⼀些疑問，不懂為什麼有時候做20下，有時候甚至叫我做到
30下，有時候又比較短。(我相信應該是有些理由，畢竟那位教練也是比賽有名次的教練)

但後來，當我學了健身捷徑這樣以健康長壽為⽬的做少得多式健身後，我才知道組數和次數
的關係。

在過去，很多⼈都有⼀個制約性的想法，就是做更多次、更多組的運動，多⼀定效果比較好
吧！︖

然⽽，根據研究，你其實只需要在做運動時若能達到⼀定的“質量”即可。



關於次數的做少得多：在Body by Science書裡提到，要剌激肌⾁接收到成長這件事，其實只
需要1分鐘！10分鐘有質量的訓練，就能完成40分鐘訓練能達成的結果。

在健身捷徑，這個⼀分鐘，要轉變成做⼀個運動的次數，這個魔法數字是：12次。

關於組數的做少得多：

這是⼀項研究說明，裡⾯說的是，多做⼀組運動，不會讓效果加倍，做三組運動，也不會讓
效果變成3倍。

當我們做第2~3組運動時，只會比第⼀組運動增加40%的剌激肌⾁成效。

⽽當我們再做4~6組運動的時候，效果只會再增加20%。

是的，效果會增加，重點是增加的比例與我們花的時間其實不成正比。

簡單說，這就像⽼闆要你加班，但加班8⼩時，只給你加班費3⼩時的薪⽔，划算嗎︖

那為什麼很多⼈還是要做到3~5組運動呢︖

我在想，⼀來，教練的時薪通常是50分鐘到1⼩時來計算。這個時間⼤家⽤起來也已經習慣
了，如果我們是消費者，你花了八百到⼀千找⼀位教練，結果教練只帶了你做12~15分鐘就
下班，我們的感覺好像也怪怪的，對吧︖

不必花更多時間，但錢都花了，時間這麼短好像怪怪的…

這其實有點像⼼理學的沉默成本偏誤，⼈們投入的時間與⾦錢越多，就越“放不下”。即使所
投入的時間與⾦錢根本不符合⼀開始所設定的⽬標。

因為整個業界的商業獲利模式就是這樣。



另⼀個原因，我聽過⼀個可愛的⼩故事。有⼀個⼩女孩在廚房看⾒他媽媽切菜的時候，把蘿
蔔頭的⼀⼤截都切掉了，感覺有些浪費，就問他媽媽為什麼要丟掉這麼多。

他媽媽回：「因為以前阿嬤他們都這樣呀。」

後來，⼩女孩跑去問阿嬤：「為什麼我們家切蘿蔔要切掉這麼多可以吃的地⽅︖」

阿嬤告訴他：「因為在我⼩時候啊，我們的便當盒不夠⼤，裝不下那麼多蘿蔔，所以會這樣
切。」

結論是，因為⼈類有時的學習是透過無意識地模仿。

可能，很久以前的教練，帶著學⽣健身時，為了讓學⽣按步就班地學會⼀個動作，分了三次
以上叫他做，後來別的⽼師和學⽣看⾒了，就有樣學樣地這樣做。久⽽久之，做三組以上的
運動就變成了⼀個“⽂化”現象。

的確，如果新學⼀個動作時，我們會需要練習配合呼吸、練習動作的正確性、並且知道如何
挑選最適當的重量，以便正確傳遞肌⾁成長的訊號給身體。

但是，針對健康長壽的增肌減脂⽬標，其實不必學太多不同類型的運動，少數有效的幾種就
好。

也因此，我們其實不需要每⼀次訓練都要做到三組以上。如果“時間”與“有效”之間的投資報
酬率也是我們考量的因素的話。（當然時間太多很閒，想待久⼀點消磨時間也是可以啦)

這，就是為什麼在健身捷徑裡，每週只需要去1~2次健身房，⽽⼀次只需要12~15分鐘的秘
密。

健身捷徑-做少得多健身法的⽬標

不只是好看身形與增肌減脂，更重要的是更健康與長壽！

我所設計的健身捷徑，是我在取得國外10X的健身教練認證後設計出來的課程，創辦⼈叫
Lorenzo，他在當時不斷地研究所謂以健康、長壽為⽬的的運動，發展出了這套短時間的健
身⽅式，同時他花了2年的時間⾃⼰去實踐。下⾯是他的研究記錄。



從2016年2⽉到2018年12之間，他開始每週20分鐘的健身鍛鍊，體脂從10.5%變成6.3%，⽽
運動時的⼒量，也從465公⽄成長到550公⽄，⽽這也體現在他的肌⾁量上。

照⽚中的身形也從瘦⼩身材變成接近運動員的身材。

在他研究中，⼀個⼈的身體要達到所謂健康長壽的關鍵是達成⼀個“⽬的“，這個⽬的叫：

延期我們的「健康期」，健康期指的不只是我們能活得有多長，更包含我們活著的時候的
“質量”。這意味著，即使我們活到了80歲，卻仍能享受30~40歲的身體活動能⼒。

下⾯是⼀個研究，指出當我們的年齡越⼤時，會有的身體衰退現象。



圖表說的是，隨著我們的年齡增長：

1.我們的肌⾁量會每10年消失3~5%，⽽這造成了肌少症。

2.我們的⼒量會每10年減少10%，這造成了⼒弱症。

3.我們的骨質密度每10年會減少3~5%，⽽這造成了骨質和關節相關問題。

4.我們的體脂肪每10年會從肌⾁替換成1公⽄的脂肪。這造成了肥胖與相關問題。

5.我們的胰島素相關功能也會因為肌⾁量的下降⽽導致糖尿病與新陳代謝下降導致的慢性
病。

我想，我們都看過⾃⼰的身體，或週遭的⽼⼈家們，隨著年齡增長，卻又缺乏鍛鍊⽽身體越
來越寬，⼿越來越細，到最後即使現代醫學讓我們的⽣命延長，但⼈們的活動⼒卻感覺⼤不
如前，活著、動著都感覺不容易與沒有尊嚴。

美國的⼗⼤可預防死因第三名是「摔倒」，這意味著“維持身體的⼒量與活動度”的重要性。
在亞洲地區，我們也經常聽⾒誰誰誰家的⽼⼈家因此⽽跌倒、住院臥病在床的例⼦。

⽽要達成「不只長壽，更俱有品質的活動⼒」這個⽬的，Lozenro提出有4⼤指標能夠看出⼀
個⼈的健康與長壽的能⼒，分別是：

1.⼒量和肌⾁量

2.⼼肺耐⼒和肌耐⼒

3.健康的新陳代謝

4.身體的可活動性  (包含⼒量與維持骨骼的強度)



上圖是我們將健康期分成5種等級指標做成的圖表，對比出不同等級壽命的長短。

左邊指的是⼀個⼈綜合四⼤指標後的等級，通常⼀位健康的⼈在30~40歲的時候，可能是+1
或+2的等級，然後在40歲以後，隨著上⾯曾說的身體隨著年齡的退化，我們的健康指標會慢
慢下降，⼀般沒有訓練的⼈，造成在60~70歲之間會成為⾼風險死亡可能性。

相反地，如果⼀個⼈讓健康指標維持在+1~+2的等級，我們將有機會讓⼀個⼈在80歲的時
候，仍然擁有40歲時所擁有的身體活動能⼒、新陳代謝、骨質密度、⼼肺能⼒與肌⼒。

要做到這件事，Lorenzo的研究發現，只有⼀種類型的運動，能夠做到這件事。

這個運動就是「阻⼒訓練」，也叫「重量訓練」。

但是，坊間傳統的阻⼒訓練卻存在著⼀些問題和迷思，像是：

1.每個⼈都需要，但卻太少⼈做，都不知道其重要性。

2.女性害怕變⼤隻，⽽男⽣不是所有⼈都需要參加健美健身比賽

3.多數訓練課程是以比賽表現為前提，⽽不是健康長壽為⽬的設計。

4.技巧：學習的曲線⾼，入⾨不容易。（教練錢付不完)

5.時間：和有氧運動⼀樣耗時，降低維持習慣的運動意願。



6.安全性：若沒有適當的指導，受傷風險⾼或者無效。

7.花招：可能有些簡單、快速、安全，但實際上肌⾁成長緩慢，無法有效提昇四⼤指標。

相反地，健身捷徑的設計則著重在以下重點：

1.安全：受傷風險與關節磨損低。

2.結果：可靠地改善並實際可看到結果。

3.有效性：快速且容易執⾏。

4.效率：相較於傳統運動和阻⼒訓練，健身捷徑只要10分之1的時間。

5.因此從年輕至⾼齡都適合，或者有⼀些休閒運動嗜好的⼈，想專注在嗜好上，但也想增加
運動表現的朋友、又或者是時間少卻也要健康的⽼闆、⾼績效⼈⼠。

(例如像我比較想花長時間衝浪，⽽不是⼀直待在健身房，但我也仍然需要肌⾁、⼒量與⼼
肺耐⼒來⽀持我從事這項運動，⽽且我還有很多其他想做的事...)　

以上，就是健身捷徑這⾨運動課程所設計的原理與初衷。

不只是好看身形與增肌減肥，更重要的，其實是我們的健康。

結語：我希望⾃⼰能衝浪衝到80歲，也希望周遭的朋友們都能活得久也活得有
質量！

來到這裡，不知道你的感覺是否像過去的我⼀樣，看清了幾個運動、健康、瘦身相關的迷思
後，覺得有些期待，但⼼底也覺得…

“這是真的嗎︖”

“這樣真的可以嗎︖”

真的不是做得越多越好︖

真的不⽤每週至少運動3~5次，每次30分鐘以上也能擁有健康的身體︖



真的每週只要1~2次、每次12~15分鐘的阻⼒訓練，已經⾜夠讓你在保持健康的同時，擁有理
想的體態，並且能持續維持這樣的⽣活⽅式到年⽼︖

我想，這些答案，需要你親身來體驗、實驗。

⽼實說我⼀開始確實有感覺虛虛的，因為不像以前到健身房那麼⾟苦那麼長時間。

但，我個⼈從疫情期間開始，斷斷續續甚至非⾃律的持續到現在，有時候可能忙或著發懶，
⼀個⽉只做了⼀次，但只要恢復成⼀週1~2次，身體的肌⾁記憶似乎又會快速地跟上，接著
再維持與進步下去。

當然，這並不是說⼀週就動12~15分鐘就好，其他時間就完全躺平也健康，不是的…

相反地，因為這12~15分鐘，我們的身體會有更多的⼒量、能⼒、精⼒去開⼼地⽣活，無論
你想如何運⽤你的身體，他都會成為你的助⼒⽽不是阻⼒。

因此，如果這是你感興趣的身體與健康狀態，我想邀請你參加健身捷徑的13週線上訓練課
程，把這項健康長壽的技能變成你的⽣活中的必備技能。

點這邊了解或參加健身捷徑課程

https://www.mastermsk.com/fitness/premiumcourse/

