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《健步塑身》

内容概要

妮娜·芭若芙一直潜心研究身体与心理之间的平衡关系。
　　她发现动力步行是达到这种平衡的极好方法，同时还可以保持健康的身心和完美的身材。她在书
所述的训练方法循序渐进，详细的解释和准确的技巧，会帮助你快速掌握这种简单且低冲击的有氧运
动。在步行技巧之后，书中还提供了一套周密的训练计划，不受年龄的限制，可用于日常健身，也适
合以参加竞赛性步行活动为目的的步行训练。
　　迈出充满自信的一步！保持正确的方法，每天只用30分钟，动力步行就可以增强你的力量水平，
并帮助你快速得到健康美玉的身材。
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《健步塑身》

作者简介

妮娜·芭若芙一直潜心研究身体与心理之间的平衡关系。她发现动力步行是达到这种平衡的极好方法
，同时还可以保持健康的身心和完美的身材。她在书中所述的训练方法循序渐进，详细的解释和准确
的技巧，会帮助你快速掌握这种简单且低冲击的有氧运动。在步行技巧之后，书 中还提供
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《健步塑身》

书籍目录
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《健步塑身》

章节摘录

插图
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《健步塑身》

精彩短评

1、放在学校的教师休闲活动室里，老师们都很有兴趣
2、在当当买书还是非常愉快的一件事情。
3、示范和讲解和很平易，很不错！
4、纸质很好，内容一般啦。
5、写的内容，对于比较懒的来说，还是挺有用的
6、清晰明了，感觉可实施性很强，照片和需要注重的细节都很清楚。
7、这本书里的健步锻炼计划：自己只有适应最初级的锻炼计划！后面的锻炼计划太累人！
8、不要小瞧瑞丽哦，虽然是出版时尚杂志的，但是这个系列的四本书个个来头不小啊！看过原版就
知道了！
9、这书挺不错的，写的很细，很专业。
10、很精致的，比16开的书窄一点。挺好的
11、不错的小书，给那些懒得跑步的家伙们一个相对容易一点的运动。
12、喜欢走路，一直都是，看见这本书就给了自己更爱走路的理由。给不喜欢走路的你，翻翻看，或
许你会发现锻炼其实很简单。
13、这本书是在超市看见的，觉得很实用，搜到这本书就马上下单，已经开始行动了。物流很给力。
14、它还是我买回来的书最惊喜的一本，书里头的内容很丰富，包含各方面还附有很多讲解的插图，
说得也很到位，最让人惊喜的是，这本书是全硬铜板纸的，纸张超厚超好，就跟杂志差不多，而且因
为是活动期间买的，也很实惠，喜欢健身美体美容的朋友可不要错过这么一本好书哦，买回来看是绝
对有帮助的。

唯一想说的不好的一点就是书的发行日期有点旧了，可是品质却一点也不差！！~~~
15、很专业，而且对实际健身有很实用的指导意义，连穿什么鞋都说了
16、印刷精美，内容翔实全面。很好。
17、终于下决心走路了，已经走了一段时间，但看了这本书才知道，其实有益的行走不是我们像平时
那样随便走走就可以了，掌握科学的行走方法，让健身事半功倍。这本书告诉我穿什么鞋，怎样摆臂
，怎样呼吸，试了一下，很有用。薄薄的一本书，印制精美，图文并茂，让人受益匪浅。
18、我正在靠走步减肥呢，天天坚持，希望借助这本书，能多减点，减得更健康科学。
19、里面的装备也太多了吧
20、还买了给好友，非常实用的一本书，内容，配图，还有推荐的健步计划都非常人性化，好书一本
！
21、买的时候还是有点犹豫的，因为看到是一本杂志编译的。
看完之后，发现这根书真的很好。围绕着走路健身，把相关的内容很有体系的编织起来，走路的姿势
、方法不必说，如何选鞋、如何做配套的健身运动、饮食的调理，可供参考的训练计划等等，都明明
白白地放在那里，甚至连鞋带的系法都有一个带照片的小小的信息框放在那里，供你查阅。
如果说有瑕疵的话，我觉得就是书名还是有点“花哨”，人家原文是“Walking for fitness”，翻译成“
走路健身”挺好，现在非得说成“健步塑身”。另外，书的摘要中出现“动力步行”，也是一个比较
唬人的“说法”，差点让我以为这书说的不是一般的步行呢！
22、介绍得很详细，科学可行，尤其各种工具的使用配合很科学，在“迪卡侬”能买到全部装备，非
常适合减肥的朋友。书的印刷质量是好得没得说了，铜版印刷，图片清晰，专业。
23、很专业，堪称学院派～
24、刚收到随便翻了一下，看来应该还可以，希望看过以后能有所得益。
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