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内容概要

《健身解剖指南》重点针对肩、胸、背、手臂、腿和腹部的主要肌肉群及平时难以训练到的身体部位
，较好地诠释了臃肿的身体和理想的体格之间的差异。通过此书，您将学会如何根据自身的特定需求
改善健身技巧，从而达到理想而惊人的效果。
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作者简介

尼克·埃文斯(Nick Evans)博士，外科医生，精通体育医学，是牵伸训练、营养和负重训练损伤方面的
权威，也是肌肉骨骼解剖方面的专家，创作了许多科学著作。
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书籍目录

第一章  肩第二章  胸第三章  背第四章  手臂第五章  腿第六章  腹部
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编辑推荐

《健身解剖指南》是最佳的参考书！此书配有详细的技巧论述和精确的解剖插图。此书是依据肌肉群
进行系统编排的，所以任何肌肉的训练方法都很容易找到。
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精彩短评

1、对应身体各部位的肌肉之位置，将各个基本动作解析、解剖全面到位。并对许多动作之变种及侧
重有交代，对于健身入门者非常难得的一本必读好书。
2、想看英文原版
3、2012.9
4、这本书现在单位图书馆查到，再到网上购买。外科学博士写的健身书，保证了对解剖学术语和位
置的严谨性。而绘制的图片更是直观，明了。一册在手，小肚无忧。
5、贵贵贵！
6、很不错，可以用来当做参考书，经常查阅以便调整
7、图文并茂，适合初级健身的人士一看
8、足部肌肉被无视了。有电子版。
9、太适合入门了，纠正了我不少不规范的动作，比看视频省心多了。
10、健身解剖指南
11、主要是器械练习，居然连俯卧撑都没有
12、全彩图，讲解很详细很直观
13、虽然器械要求少，家里还是做不了
14、通俗易懂，图文全有，还有些要注意的细节，初学者最好的书啦！
15、即使有私教制订计划，但是看了这个也能明白自己所做的项目是为了练什么。虽然这本书不能告
诉你该练哪个，练几组，但是可以让你更清楚地认清自己的目的，会终有一日抛开教练独自翱翔
16、挺不错，看了让自己更了解，更好的帮助自己去健身。
17、其实和解剖关系不大吧。。不过实用的很～
18、完整清晰的插图，面面俱到的讲解，让这本书犹如百科全书般耐看，足以成为健身爱好者的圣经
。
19、身体是本钱
20、分解了才能看到每个平常做的锻炼动作到底是锻炼哪些肌肉的了。有了这个指南，后续刻意练习
时也得注意看这块儿肌肉锻炼到没有，就不会再用惯性等不正规的方式做了（虽然完成了次数，但对
肌肉的锻炼效果太差）。锻炼大的部分是胸、腹、背，然后再是肩、臂、腿。
21、做训练计划的时候用上了。讲解得很清楚。
22、图文讲解不够细致，肌肉的锻炼方式不够全面

23、看完此本神作，我也可以做个教练”忽悠“一下咯~(～﹃～)~zZ
24、很不错的健身书！
25、虽然内容没什么出众，无非是哪里都能找到的器械训练动作，但是肌肉的分离感画的超棒，惟妙
惟肖的图谱，不同肌肉用不同颜色标示，且在每个动作中以不同角度呈现，是我见过的学习人体肌肉
组织最好的资料！单论以初级训练为目标的肌肉讲解部分，甚至比名著奈特人体解剖彩色图谱还要清
晰。
26、拓展了我对健身器材使用的认识。不过健身这个行业，一个道理十分钟学会，却需要一个月的实
践。时常翻一下，查下资料。
27、这本书非常棒，目标肌肉的分离感画得相当好。对不同动作的器械握法和握距对不同肌肉位置的
刺激写的很详细，对如何避免受伤也有很好的说明。纠正了我一些细节上的错误。
28、彩图清晰，文字明白。
29、不错的东西，不错的送货速度
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精彩书评

1、刚在看第一章，讲肩部的锻炼。三角肌分为哪三部分，和锁骨相连的前部，跟肱骨相连的侧部肩
峰，与肩胛骨相连的后部。各个动作及变种都有配图，非常详尽，特别相对没有解剖学基础的入门者
来讲，比较理解，推荐。接着看胸肌这一章，想增肌其实那么多花架子没那么多用，能用好两个哑铃
比什么都强。可现实是大家喜欢这个器械摸摸，那个器材坐坐，三心二意，三天打鱼两天晒网，最后
要么没坚持下来，要么缺乏一定的计划和步骤。虽然本人严重缺乏一些相关的物理化学或生物方面的
知识，但看这本书的讲解感觉效果不错，不至于让一个门外汉看不懂，比如讲到哪一个动作练哪一块
肌肉，这个动作的变种又会对哪块肌肉有侧重，避免有这个动作引起的非目标肌肉做功等等。4.17 补
充现在做了一些个人笔记，把身体各部分肌肉练习所可以使用的器械动作归纳了一下，供大家参考。
肩部1.肩上推举哑铃主：三角肌前部 辅：三角肌侧部，肱三头肌，斜方肌，胸大肌上部2.单臂哑铃前
平举/杠铃前平举主：三角肌前部 辅：胸大肌上部 斜方肌3.站姿哑铃侧平举主：三角肌侧部 辅：三角
肌前部后部 斜方肌4.俯立哑铃侧平举主：三角肌后部 辅：三角肌侧部 斜方肌胸部1.上斜杠铃卧推主：
胸大肌上部  辅：三角肌前部 肱三头肌2.下斜推举/下斜哑铃飞鸟/前倾屈臂支撑主：胸大肌下部 辅：三
角肌前部 肱三头肌3.上斜哑铃卧推：主练胸大肌上部 辅练三角肌前部 肱三头肌4.平卧哑铃卧推：主练
胸大肌，辅练三角肌前部 肱三头肌5.上斜哑铃飞鸟：主练胸大肌上部 辅练三角肌前部6.平卧哑铃飞鸟
：主练胸大肌 辅练三角肌前部背部1.提哑铃耸肩主：斜方肌 辅：三角肌2.反握窄握距下拉主：背阔肌 
辅：斜方肌下部 三角肌后部 肱二头肌3.拉力器划船主：背阔肌 辅：斜方肌 三角肌后部 4.胸前下拉：
主练背阔肌，辅练三角肌后部，斜方肌下部和肱二头肌。5.哑铃划船：主练背阔肌，辅练三角肌后部
，斜方肌。6.杠铃直立划船：主练三角肌，斜方肌。7.杠铃划船：斜方肌 背阔肌 三角肌 （拉到胸部位
置侧重背上部，拉到腹部则带到背阔肌）手臂·腿1.仰卧肱三头肌伸展主：肱三头肌 辅：胸肌 三角
肌2.腿屈伸主：股四头肌 辅：胫骨前肌3.颈后深蹲主：股四头肌 臀肌 辅：竖脊肌 腹肌4.仰卧上斜腿屈
伸主：股四头肌 辅：臀肌5.剪蹲主：股四头肌 臀肌6.直膝硬拉主：臀肌 辅：股四头肌腹部1.足固定下
斜仰卧起坐主：腹直肌 辅：股四头肌2.上斜屈膝仰卧腿上摆主：腹直肌下部 辅：腹内斜肌 腹外斜肌3.
仰卧屈膝上举摆腿主：腹直肌 辅：腹内斜肌 腹外斜肌4.下斜仰卧起坐转体主：腹直肌 腹内斜肌 腹外
斜肌
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