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《健腹秘诀》

内容概要

如果有衡量健美与否的通用标准的话，那一定是看你是否拥有完美的六块腹肌——轮廓清晰，线条分
明，宛如搓衣板式的腹直肌。在我的健身房，绝大多数学员都非常渴望拥有它，很多记者向我提出的
问题也集中在完美腹肌上。而就我个人经历而言，一旦人们发现我是健身教练，总会对我的完善腹肌
赞誉有加。
    然而很多关于腹肌训练的教程都难以令人满意。值得庆幸的是这一切即将改观。不论你是参加健身
的新手，还是孜孜不倦夜以继日反复训练却仍对结果不甚满意的人。这本书都适合你。
    我想说的是完美腹肌来之不易。只要任一方面处理不当，即使做再多的仰卧起坐，你新练就的腹肌
也很有可能被脂肪层的掩盖而无法展现。完美腹肌的秘诀在于三方面的配合。首先，你需要一个渐进
式的强化训练计划，正如我为你提供的三个训练。其次，你需要健康均衡的饮食。本书将指导你该吃
什么不该吃什么，以及同样重要的，何时吃。最后，你需要一个有氧训练计划以加速卡路里消耗。我
也将就此为你提供指导。
    此外，我将回答学员们关注最多的关于完美腹肌的问题，为你提供关于技巧及本计划外练习的建议
。
    带上运动包去健身房吧。每个训练仅需20分钟。只要坚持隔天做一次练习，控制好饮食，几周后你
就会有惊喜发现。准备好接受羡慕的称赞声吧！
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《健腹秘诀》

作者简介

作者：(英国)罗伯茨(Roberts Matt) 译者：王依丹 编者：英国DK公司
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《健腹秘诀》

书籍目录

关于本书训练一  有氧热身  基本式仰卧起坐练习  逆向屈体练习  斜向屈体练习  全身屈体练习  逆向曲
膝屈体练习  魔力球仰卧起坐练习  五种必要的伸展运动  致完美腹肌追求者训练二  有氧热身  抬腿屈体
练习  直腿屈体练习  基本支撑练习  全身屈体练习  凳上逆向屈体练习  侧体支撑抬体练习  五种必要的
伸展运动  能量摄取训练三  有氧热身  球上仰卧起坐练习  球上侧体练习  球上屈体练习  球上斜向屈体
练习  球上弓体练习  球上支撑练习  球上逆向屈体练习  五种必要的伸展运动  保持体形  更高难度有用
的信息索引，致谢
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《健腹秘诀》

章节摘录

插图

Page 5



《健腹秘诀》

媒体关注与评论

书评世界健美畅销书作者、好莱坞明星们的私人教练。    “健美的腹肌来之不易。但是只要按我设计
的循序渐进的三套练习做，那么拥有六块完美的腹肌只是几周的时间问题而已。”    强健腹肌，却除
腹部的多余脂肪。    “加大运动量”做20个练习锻炼腹部    不管你是否才开始或是已经开始进入平稳
期，训练效果将是持久的。
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《健腹秘诀》

编辑推荐

　　世界健美畅销书作者、好莱坞明星们的私人教练。　　“健美的腹肌来之不易。但是只要按我设
计的循序渐进的三套练习做，那么拥有六块完美的腹肌只是几周的时间问题而已。”　　强健腹肌，
却除腹部的多余脂肪。　　“加大运动量”做20个练习锻炼腹部　　不管你是否才开始或是已经开始
进入平稳期，训练效果将是持久的。
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《健腹秘诀》

精彩短评

1、开本太小了，也太单薄了．内容一般偏上吧，不如买时尚健康了．
2、按书中介绍的方法效果显著,比原来傻傻的做200个仰卧起坐好多了
3、书一般，不怎么样！
4、在饮食要注意的细节还可以再详细一些
5、本书图解比较生动，但是文字比较简单。初学者使用比较合适。。。。。。。。。。。。。。
6、十几块钱的书,算是好的了
7、bu不错很不错很不错,很清楚,方法不错
8、图文并茂、通俗易懂，很有效的方法，但最后的效果是建立在自己的持之以恒上的。
9、很好很专业的小册子，就是想练成图片中那样可是不太容易，要持之以恒哟
10、那个深入浅出阿，强健男人最重要的身体支撑部位，很好很强大。最赞的是有图片辅助解释！
11、书的质量很好，有很大的指导
12、书的硬件（纸张、印刷、装帧）不错，但内容有欠缺，似乎翻译出了一点问题，表达得不够明确
。另外，书的开本可得看仔细了，是小正方形的袖珍型。是不是价有所值，各人有各人的判断。
13、书是不错，只是我们肚子现在依然是停留在一块腹肌的境界上。
14、傚果不錯...容易明白...推薦~~~~
15、图文并茂，对于读者来说，清晰易懂
16、按照书中说得，经过一两个月的实践，效果非常好，
17、跟着上面提到的方法做了下去，没有多久的时间，腹肌的轮廓就比以前更加清晰了。是一本实用
性很强的书。而且图片很清楚，动作也比较容易学。值得推荐。
18、强推
19、本书是彩图的，所以页数很少，而且需要借助器材，所以在家中训练者不要选择该书！
20、书的内容不错，但灌水的嫌疑很严重，整个健美术丛书内容其实就是一本书的内容，其中《健腹
》与《健臂》两本中关于有氧和营养方面的内容基本都是重复的。如果都是这样出书的话，我们的《
红楼梦》、《三国演义》、《水浒传》每本都可以拆成120本了。
21、就需要有本这样的内容翔实，清晰明了的告诉我第几天该做什么，怎么做的书~健臂的那本也不
错，不过当当上仅限某些地区卖，我从别的途径买的，都非常好！推荐！
22、图片精美，但内容不详细，只有简单的三种健腹方法。虽然方法很实用，但如果不是经常健身的
人，可能很难从它简单的介绍中，领悟健身的要领。建议：如此书能配有一张VCD，可以跟学就完美
了！
23、凑单的书，里面介绍的一些动作不错，多练估计能挺有效果
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《健腹秘诀》

精彩书评

1、按照书中说得三点，第一：注意饮食，第二有氧运动，第三按照书中的三组动作去做，经过一两
个月的实践，效果非常好，腹肌终于出来了O(∩_∩)O。
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