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总体还好，很多动作适合双人完成，单人不好用力。
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-----------------------------
京东活动给力，一下买了千把块，质量好，送货快，赞赞

-----------------------------
银川很好书本非常的印刷非常精致

-----------------------------
铜版纸印刷，图片清晰明了，很不错

-----------------------------
满意哈哈哈哈哈哈满意哈哈哈哈哈哈满意哈哈哈哈哈哈满意

-----------------------------
还行吧，160页纸。真人加3D肌肉模型作示范，比较好理解。书只是展示动作。没有那
些健身类书的练习套路，可以单练也可以自由组合动作练习

-----------------------------
京东速度快，图书质量好，赶上618活动价更便宜。京东速度快，图书质量好，赶上61
8活动价更便宜。京东速度快，图书质量好，赶上618活动价更便宜。京东速度快，图
书质量好，赶上618活动价更便宜。京东速度快，图书质量好，赶上618活动价更便宜
。京东速度快，图书质量好，赶上618活动价更便宜。京东速度快，图书质量好，赶上
618活动价更便宜。

-----------------------------
图书纸张质量很好 内容丰富多彩 专业性强

-----------------------------
每一个拉伸动作的拉伸肌肉群都标示得很清楚，真人演示，专业身体解剖图，真是一目
了然

-----------------------------
配合的囚徒健身联系简直就是完美，再也不用去健身房吃些类固醇激素

-----------------------------



棒棒棒

-----------------------------
书的质量很好，图解直观，就是没写清楚每次的数量时间。

-----------------------------
只能用快来形容了，前天下午下单，昨天上午送到，书肯定正版，都是彩页，不错不错
?

-----------------------------
感觉真不错，回头好好练习。讲解的很清楚。基础级别学员一看就明白

-----------------------------
《拉伸训练彩色图谱》是一本完整的拉伸训练可视化指南，共包括100个涉及颈部、背
部、腹部及腰部、肩部、上臂及前臂、手部及腕部的拉伸训练动作。针对每一个训练动
作都用图示的方式进行展示，并详细介绍了重点锻炼的身体部位、起始姿势、训练要点
、注意事项、针对的人群以及不同技术等级的拉伸练习者所需的训练次数和持续时间等
。[1]

-----------------------------
肌肉训练完全图解：拉伸训练，学习下，好书！

-----------------------------
这本书的内容作为巩固身材是不错的，但是想要肌肉从无到有的过程，建议还是看《施
瓦辛格健身全书》，到健身房练习一段时间。

-----------------------------
这下好啦，买了好多书.够我看好久！

-----------------------------
这本书对于练完力量需要拉伸放松的人太有用了

-----------------------------
铜版纸，很详细，训练用，避免受伤先拉伸！



-----------------------------
会一直支持下去的、质量太棒了

-----------------------------
拉伸非常关键，是本好书，值得学习

-----------------------------
每一页都有图解 正是我想要的

-----------------------------
包装严密，物流给力。

-----------------------------
看了帖子里朋友推荐的，图片清晰描述清楚，坚持做对身体有溢

-----------------------------
这本书很不错，每天健身完必须抱着他，看看怎么拉伸今天练的肌肉，很实用

-----------------------------
买来现在没空练习 最近忙考试。考完之后再试试。期待有效果

-----------------------------
运动过程中不可或缺的步骤--拉伸，一口气买了好几本，理论联系实际，撸起袖子加油
干！

-----------------------------
很好啊，服务速度太快了～哈哈，有点小毛病，别的都很好～

-----------------------------
学海无涯，多看书，总不会有坏处

-----------------------------
讲的比较全面，但是不够实用



-----------------------------
是很好的书，全彩页，铜版纸，价格也合适，内容很详细，对锻炼应该很有用处吧，最
好来点视频搭配最好。好评全五分

-----------------------------
很不错嘛，非常喜欢！

-----------------------------
非常好的一本健身教程，只有充分的拉伸才能保证一周4练以上。

-----------------------------
一部很好的书，指导人体导向。

-----------------------------
书已收到，打算健身看的，图解很详细了，慢慢研究吧，书有轻微磨损，但不影响观看
，希望下次发货是能包一层保护膜。

-----------------------------
本书稿是著名电影导演贾樟柯第一部回顾其电影创作和思路历程的著作，也是对其199
6到2008年这十余年来导演生涯的梳理与总结，全景记录了这些年来其思考和活动的踪
迹。此书2009年由北京大学出版社首次出版，此次经作者重新修订，改版推出。书中
收录了贾樟柯导演生涯各时期对电影艺术孜孜不倦的探索和独特的思考，另有多篇与电
影界、艺术界、媒体等多领域关键人物的代表性访谈。全书以贾樟柯所拍电影为纲，所
有收录文章以发表的时间顺序排列，呈现出导演个人敏感而执着的心路历程，也体现出
贾樟柯以电影抒写乡愁的深切情怀。

-----------------------------
就是让你看看吧！一个字“快”，一个字“好”！

-----------------------------
在京东买书多年，快递、包装、印刷从来没失望过！好评！

-----------------------------
一直都想购买的书籍，这次刚好遇到京东做活动，真滴便宜实惠，是没有任何问题，很
赞，物流也很快，满意！



-----------------------------
包装很好，活动价很划算。正在健身，看看不错。

-----------------------------
关于健身方面的内容 很有帮助

-----------------------------
同姊妹篇肌肉训练一起买的 感受下西班牙的方式

-----------------------------
运动专家精心指导226个标准姿势

-----------------------------
全新非常棒 希望能静心学习

-----------------------------
针对各个部位肌肉拉伸，有训练要点

-----------------------------
真人详解，超实用，图文清晰。正版优秀图书。五星好评

-----------------------------
不错，很好！！！！实用！！！！

-----------------------------
书印刷很好，清晰，对练瑜伽也有帮助。

-----------------------------
正版书，物流快，保存完好

-----------------------------



特价买的，感觉吗还不错吧

-----------------------------
书的品质很好，里面每页的质量都不错

-----------------------------
全部都是京东的书！一次愉快的购物，商品质量很好，京东给的优惠也真的很大，下次
还会来买！

-----------------------------
韩国最近几年很重视健身 值得学习

-----------------------------
不错、非常好、不错的商品、推荐

-----------------------------
健康 健身 运动

-----------------------------
现在的书，真是贵啊，而且不是创造性的东西。真心感谢京东刘老板和奶茶妹，很给力
，不然真舍不得买。比**大忽悠（先涨价再满减）实在很多，退换货也很方便。

-----------------------------
这速度快得离谱 质量还不错 希望内容也是杠杠的

-----------------------------
肌肉训练完全图解：拉伸训练 ¥33.00 拉伸训练

-----------------------------
锻炼后必须拉伸，锻炼前必须热身，上班族，很适用

-----------------------------
挺好的健身书，坚持锻炼。



-----------------------------
不错，书很好!对拉伸很有作用!

-----------------------------
书本不错，但是专业性不够，比如拉背的就偏少了点！！

-----------------------------
很满意，满减的时候买的，划算。纸张质量也好，正版。

-----------------------------
非常好，希望有的上，下次再来的。加油吧。京东商城。

-----------------------------
跑步前后必须做做拉伸！ 我跑步，我运动，我健康，我快乐！

-----------------------------
还不错，完全不懂看看还是有点收获的！

-----------------------------
非常适合，非常喜欢，非常值得，非常不错

-----------------------------
东西挺不错，价格实惠，赶着活动买最合适了，尤其是快递小哥，态度好

-----------------------------
很实用很专业的工具书 赞

-----------------------------
好书推荐！名著不怕读百遍

-----------------------------
不错 以后我自己就可以拉伸了 不用麻烦教练咯



-----------------------------
书要好好研,我喜欢书要好好研,我喜欢书要好好研,我喜欢

-----------------------------
《拉伸训练彩色图谱》是一本完整的拉伸训练可视化指南，共包括100个涉及颈部、背
部、腹部及腰部、肩部、上臂及前臂、手部及腕部的拉伸训练动作。针对每一个训练动
作都用图示的方式进行展示，并详细介绍了重点锻炼的身体部位、起始姿势、训练要点
、注意事项、针对的人群以及不同技术等级的拉伸练习者所需的训练次数和持续时间等
。《拉伸训练彩色图谱》最后部分，还介绍了针对不同身体部位的病痛所进行的拉伸组
合训练方案。利用本书所介绍的方法，需专门器械即可在家庭、办公室及其他场所进行
卓有成效的训练。

-----------------------------
快递很给力，书的质量也好

-----------------------------
不错的书 配送员态度特别好 书不错多点优惠更好

-----------------------------
看了伊万卡和艾瑞克的精彩演讲，再看了很多对特朗普大家族的转载和介绍，感觉美国
的精英教育体制在这个家族发挥到了极致，真心感觉这是集财富容貌智慧于一体的大家
族，想想百年中国，也就民国宋氏家族可以相媲美，而我们的“国民老公”王思聪呢？
真不可相提并论！川普的当选也算是一个奇迹，我想美国人可能真的是厌恶政治欺诈了
，眼见为实，万一治国如家呢，给川普一个机会未尝不可？

-----------------------------
这是一套科学支撑运动，充分发挥运动效率的书。

-----------------------------
图文信息方便练习 很好 纸张也很厚

-----------------------------
这本书正是我需要的，纸张、印刷都很好，内容实用性强。快递小哥送货及时，赞一个
！



-----------------------------
锻炼前一定要先拉伸，筋长一寸命长十年啊，好评

-----------------------------
没什么用。动作少。描述的也不好

-----------------------------
书还没有来得及仔细看，但是感觉应该还是不错的吧，毕竟也算是名家写的

-----------------------------
我是几本书一起买的。邮寄打包就一个胶袋，太过简陋了万一有破损怎么办？书是新的
，还行吧！

-----------------------------
还可以，感觉书不是太厚

-----------------------------
不错，都是彩图，内容详细。同时也推荐了朋友购买。

-----------------------------
图文并茂，很全面。方法很实用

-----------------------------
比想象中薄一些，不过还可以，挺有用，学无止境

-----------------------------
内容丰富，好好学习学习

-----------------------------
很好的书，希望能坚持下来

-----------------------------
书到了，速度很快，谢谢



-----------------------------
完全正版，内容很正确，所以值得买一本。

-----------------------------
还没来得及一一打开

-----------------------------
看看书，学习学习

-----------------------------
买的第二本，很嗨！

-----------------------------
很好，比较便宜，家人很喜欢，不错

-----------------------------
挺好的挺好的不错

-----------------------------
还算可以吧，二十五元还是值得的。

-----------------------------
看看，希望对健身训练有帮助

-----------------------------
拉伸训练好好阅读认真研究

-----------------------------
挺好的书籍，身体不好就买了这些书进行观看，得到了很好的启发，就是有的不是正版
的

-----------------------------



拉伸很重要，系统的学习

-----------------------------
配送员服务速度快，周到热情！

-----------------------------
买了一套的教程，健身用，可以多学点东西

-----------------------------
京东正版，印刷精美，插图精致，装帧优秀，超值特惠。

-----------------------------
东西很好，物流的兄弟也很给力，也很辛苦，一直信赖京东，尤其是京东直营。

-----------------------------
书很厚，模特还是配套不同体型的，这点很意外。有些动作怪怪的，每个姿势都很简单
，全学明白了，自己就可以搭配组合，总之要坚持。

-----------------------------
哈哈哈，明明就是发来的是报纸

-----------------------------
很值得买的一本书，健身的人都知道，锻炼过后要在相应的地方做拉伸，不然会有反效
果或直接白练

-----------------------------
此用户未填写评价内容

-----------------------------
客服服务态度很好，物流很快

-----------------------------
应该是正品，非常实用。适合自身健身。。



-----------------------------
不错不错不错不错不错

-----------------------------
物美价廉，质量精美，内容丰富，值得推荐！

-----------------------------
是正品，送货速度快，很满意。

-----------------------------
肌肉训练完全图解：拉伸训练

-----------------------------
很好的一本书 半价买了20来本健身书

-----------------------------
非常清晰的图示，拉伸是运动中必不可少的一部分。

-----------------------------
买书上京东！！

-----------------------------
好，发货很快，第二天就收到了

-----------------------------
送货快 挺好的。。。服务不错 挺好的

-----------------------------
新书，没事看看很好

-----------------------------
书籍内容还不错



-----------------------------
特价买的，好书啊，健身必看啊

-----------------------------
书不错 还是很有用的 要多学习学习

-----------------------------
很好的书，拉伸哪一快肌肉也很清楚

-----------------------------
刚得了，书本纸张很好，还没看，应该不错，物流也很快

-----------------------------
还没开始看，等等吧

-----------------------------
京东的商品实惠，快递又神速，省了去书店了，下回买书还是你家了。

-----------------------------
内容详细，图书漂亮

-----------------------------
物流快！包装完美！纸质很好！赞一个！特别棒！

-----------------------------
就是简单的拉伸方法，大家平时可以买来研究一下做一做练一练

-----------------------------
性价比超高的一款健身书籍，很详细很有用，不是鸡肋

-----------------------------



看上去还不错啊啊啊啊啊

-----------------------------
京东自营书虽然比某宝贵，但贵在有优惠卷也还行，还有书本越来越丰富，快递也是满
意，但是书本的包装确实太差劲了，因为根本就没有包装，就套个塑料袋，各位自己看
吧

-----------------------------
很棒的健身书！

-----------------------------
拉伸全书：上班族必看的肌肉伸展训练图解,看书学习充充电~

-----------------------------
包装不错，准备学习一下～～～～～～～～～～～～～～～～～～

-----------------------------
超详细的图案讲解如何拉伸，看着图尝试肌肉发力，有针对性。

-----------------------------
印刷精良，很好用！！

-----------------------------
宝贝很好，给自己准备的，一直很信任这个牌子

-----------------------------
非常棒的书，感觉对协调性应该有不少好处

-----------------------------
书不错，包装也可以，京东快递很给力

-----------------------------
放在购物车里面好久，可以自己根据书上的动作进行拉伸



-----------------------------
不错，品牌好，东西好，给客户买的

-----------------------------
内容蛮好，可以慢慢看，还是视频好

-----------------------------
这本书不错，有许多可以借鉴的地方。包括请私聊她教我的拉伸姿势，帮我拉伸的姿势
这里都有介绍到。所以我又买了一本送朋友。给五分。可以购买。

-----------------------------
一本不错的书，值得推荐

-----------------------------
很不错的书，有得看了，爱上阅读

-----------------------------
很不错的书，很喜欢，下次还来买

-----------------------------
科学运动也是营养学中的一个方面，所以，选择适合自己的运动很重要，必须从科学角
度学习调整

-----------------------------
这本书买错了……不适用于力量训练以后的拉伸恢复，而是单独把拉伸作为一项训练来
做的，就觉得有点不适合我

-----------------------------
非常好非常非常好的东西。

-----------------------------
兄弟们推荐的，看看有好处。



-----------------------------
还是不错的书籍么么么么么吗

-----------------------------
感觉还可以 做做试试

-----------------------------
有用，效果是否长久，估计还要看坚持的情况。

-----------------------------
收到了，纸张质量可以，内容还没看，等看了再评价

-----------------------------
很好的參考資料

-----------------------------
不错很实用 下次还来 一直相信京东

-----------------------------
肌肉训练完全图解：拉伸训练 [Anatomy of Stretching]_下载链接1_
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