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内容概要

强健的腹肌是男人的名片。本书的内容对增强身体核心肌肉群非常有效，来自澳大利亚的知名健身教
练保罗·柯林斯亲自讲解练习动作，并指导练习者完成精英级的腹部训练过程，包括徒手和使用药球
、健身球进行10项长期腹部练习及力量训练练习，从而实现全方位的健身运动。书中用高清人体解剖
图和训练步骤实拍图结合一系列运动，如跑步、游泳、球类运动等进行循序渐进的腹部加强练习，旨
在改善姿势、身体意识、核心力量、运动控制和运动性能，使练习者拥有更强健的腹肌。
本书适合爱好健身的男士，以及想要强健腹肌，打造完美腹部肌肉的男士阅读参考。
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作者简介

保罗·柯林斯 / Paul Collins
澳大利亚声名卓著的“健身教练年度大奖”的获得者，被誉为“教练的教练”。
作为个人健身、脊柱护理、减重方面的领军人物，保罗集竞技体育背景、体育教育学位、体能教练国
际认证、私教认证、急救员、运动教练资质于一身。
保罗从14岁开始从事教练工作，拥有20多年的教练经验。作为澳大利亚多个运动项目国家队的体能教
练，培养了众多世界级的运动员和运动队。
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精彩短评

1、书中的动作，尤其是起始动作， 看似非常简单，但当你真的按照标准认真做的时候，你就会发现
以前的各种锻炼有多么不完整。想要完美的腹肌，还得坚持专业刻苦的练习才行
2、简单易学的健身书，真人实拍的教学步骤让人一看就懂，一学就会。全面而丰富的练习项目，让
人完全可以根据自身的情况来选择练习，实用性很不错。
3、收录了好多练习腹肌的锻炼方法，针对这个目的还专门做了不少优化，学起简单，练习完之后腹
部火辣辣的，效果很明显。相信坚持一段时间之后就能看到腹肌慢慢显现出来了
4、一直想要锻炼腹肌，一直都没找到合适的书籍。现在终于找到了，每天都坚持按书上的讲解锻炼
，相信不久后就会有完美腹肌。
5、为了练出腹肌专门优化过的肌肉练习方法，针对性很强，对腹肌力量和耐力的提升都很不错，最
棒的还是塑形环节的练习。夏天到了，炫富不如炫腹：）
6、终于找到了一本专门讲腹肌练习的书了，说实话买这书完全是被封面上的图片所吸引，虽然不指
望能练到这种程度，不过还是希望能通过这书里的那些训练方法把我的一块腹肌炼成六块
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