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개요
Ÿ 리바운드 없이 효과적인 다이어트 방법에 대하여 알아보고, 건강해지는 다이어트 방법과 실패하지 

않는 비법을 알아본다.

목표 Ÿ 잘못된 다이어트 방법을 수정하고, 건강한 다이어트 비법 함양

특강 내용

Ÿ 기본적인 인체의 개념 이해와 잘못된 다이어트로 인해 요요현상과 건강까지 해칠 수 있는 다이

어트 방법들에 대하여 알아본다.

Ÿ 상업적으로 판매하고 있는 다양한 다이어트 상품들과 방법들에 대하여 알아보고, 요요 없이 다이

어트 하는 방법에 대하여 알아본다.

Ÿ 단기간 다이어트 했을 때 효과와 장시간 다이어트 했을 때 효과 비교해보고, 다이어트에 효과적

인 음식들과 생식과 화식의 차이점, 남자와 여자의 차이점 비교 분석해본다.

Ÿ 똑같은 음식들이라도 먹는 방법과 시간,내 몸이 좋아하는 음식들에 대하여 알아보고, 다이어트에 

좋은 운동에 대하여 알아본다.

추천 도서 Ÿ KBS 생로병사의 비밀 제작팀 (2012) - 무병장수 한국인의 밥상

특강 
맛보기
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2. 특강 개요


