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内容概要

《肌肉训练完全图解：终极健身百科全书》是一本独一无二的运动健身综合指南，全书共为100余种个
人单项练习提供了准确、详尽的步骤指导，并针对49种运动制订了日常训练计划。每一项训练动作都
通过大量的四色真人照片、肌肉解剖图、3D图解以及全面的专家提示指示出该动作的步骤、目标锻炼
肌肉、最佳锻炼部位等，以便帮助使用者保持完美的形体，并从健身中获得最大的益处。每一个训练
动作对哪一项运动最有益处，都用运动图标一一标示。而针对49种不同运动项目，本书还特别设计了
不同难度的训练套餐，以便使用者无论在进行哪项运动，或者锻炼水平如何，都能发挥出自己的全部
潜力。这本综合指南也涵盖了真实环境中的日常锻炼，从孕产期运动到办公室伸展，以及其他针对特
定身体部位和问题的锻炼计划，帮助读者解决背部、膝盖等问题，或锻炼强壮有力的双臂、瘦腰腿、
塑造漂亮的腹肌。
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作者简介

霍利斯·兰斯·利伯曼
Hollis Lance Liebman
曾获美国健美冠军，现为健身杂志编辑，同时担任健美和健身比赛裁判，与好莱坞明星有广泛合作，
深受赞誉。
欢迎访问他的网站www.holliswashere .com以获取更多健身技巧和完整健身计划。
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精彩短评

1、训练项目很多，无论是想针对哪个部位进行强化，都能找到相应的练习方法，不愧为终极百科
2、训练项目很全，不同难度的训练项目可以适合不同阶段的健身爱好者。
3、步骤详尽的动作演示，让人一看就懂，一学就会，挺不错的一本健身教程
4、实用性很强，书中的训练方法非常适合日常的锻炼，不要专门的场所也能练习，真正做到了时时
可健身，处处可锻炼
5、很专业。每种训练都提供了准确、详尽的步骤指导，除此之外针对不同的运动制订了日常训练计
划。对健身很有帮助
6、专业的健身宝典，将多项运动组合在一起练习，让人能获得更好的锻炼效果。
7、这是本参考书，需要边练边对照。
8、综合的健身指南，书中的健身方法适合大多数人练习
9、介绍还算比较全面，但是对于已有定健身经验的人来说，不太适应和具体

10、这个系列只看着一本就够了
11、健身先健脑，我连肌肉都分不清楚好sad⋯
12、提供了非常专业的健身方法，让人能通过锻炼获得强健的体魄，增强力量和耐力，特别适合喜欢
健身的人
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