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内容概要

本书由美国国家橄榄球联盟的印第安纳波利斯小马啦啦队的官方培训师写成，包含75个适合男性做的
体重运动和36个常规动作，而且还对这些动作加以修改，使其适合新手和中级训练者。关键是本书所
选用的训练动作不受环境的限制，户内和户外都可以进行，读者只需要运用自己的身体和当时所处的
自然环境就可以做到。而且，本书是分等级进行的，读者可以由初级到中级进行训练，由简到难，不
断提升自己的水平。全书由真人图片进行动作示范，详细进行动作讲解，专门针对没有时间或没有金
钱去健身房锻炼的男性，让您在家也可以练出一个好身体。
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