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到货速度非常快，品种齐全，都有塑封是新书，价格ok，好评。全彩，讲解很详细，
很耐看
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-----------------------------
坚持健身这一段时间，挺充实，虽然锻炼的时候挺累，结束之后洗个热水澡还是挺神清
气爽的，饮食方面现在不吃大油大肉的也没感觉多馋，反而比以前吃东西舒服多了，肚
子也比以前小些了，以前稍微干点什么就有点喘，腰部感觉也比以前挺些了，以前整个
身体往那一站就感觉松松垮垮的，现在精神多了，现在才20多岁不想再过以前那种吃喝
没有节制的生活了，从放纵自己到健身之前，肚子和脸一天比一天大，好多修身的衣服
都不能穿了，如果这样到30岁估计我也会变成一个肚子像怀孕一样的“成功人士”了，
到那个时候估计更难有那个毅力和精神去锻炼了，人活着就要活的有意义，挺着大肚子
也是过一辈子，坚持锻炼拥有一个不说完美但有型的身材也是过一辈子，不说为了自己
，也为了让别人看看，说到做到，坚持到底，让所有人看到我这个人的决心和毅力，并
不是一个三天打鱼，两天晒网的人，争取明年的今天穿一件紧身的衬衫，过上我挑衣服
而不是衣服挑我的生活[奋斗][奋斗][奋斗]

-----------------------------
书挺好的值得推荐。京东搞的活动真是很给力。书超级便宜。送货也很快。

-----------------------------
跟别的健身书感觉不太一样，希望有用吧

-----------------------------
好书，多看书多学习，京东快递就是快，值得好评。

-----------------------------
全是京东618活动买的！划算！纸张质量非常好！内容丰富！嗯 非常不错哦
推荐购买！加油运动吧 90斤等着我吧

-----------------------------
看到很多晒单，说这本书不错

-----------------------------
很喜欢！要慢慢吸收。希望不久的将来跑全马！！！！！！

-----------------------------
京东活动很给力，书折后很便宜，质量好，颜色鲜，物流快，支持网上购书，不出门也
能买到满意的书



-----------------------------
很好的一本书，可以根据自己进行调节，值得购买

-----------------------------
作者的另外一本日常生活的也买了！希望有帮助！！

-----------------------------
图文并茂，马拉松入门指南，买正规的教程

-----------------------------
刚收到。慢慢看，好好好好好好好好好好好好好好好好好好好

-----------------------------
el regalo que nos da el amor es la vida
东西收到以后马上查看，发现与图片描述一致，超级喜欢，卖家发货速度很快，，服务
也很到位，给老板点个赞，下次还会来购买........

-----------------------------
彩色的，印刷质量也很好。

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

-----------------------------
评价不错，买来看看！

-----------------------------
给自己买的，希望能有所帮助，质量看着不错，做工还好

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

-----------------------------
跑马看的。科学备战，看看跑马大国日本的理论



-----------------------------
内容很实用，是正品的没问题，包装印刷很好，而且在京东上买有折扣，划算。

-----------------------------
好书，图文并茂，比那本马拉松训练宝典写得通俗点，简单点

-----------------------------
积学明理既久 而气质变焉 则暗者必明 弱者必立

-----------------------------
大致翻了翻，还是可以的！希望能对自己有用！

-----------------------------
这是一本好书，我看了，看的觉得很好，好书

-----------------------------
平时工作坐的时间久难免会引发不适，这本书教了不少动作可以迅速摆脱困扰

-----------------------------
公司活动给员工买的

-----------------------------
内容不错！！！！！！

-----------------------------
书已收到，包装完好，字体清楚，全5星好评。

-----------------------------
还行吧，收到了就同意评价吧终于收到了，还不错，宝贝收到后很喜欢，很惊讶，家里
人都问哪里买的比我还满意，质量非常好，与卖家描述的完全一致，非常满意,真的很
喜欢，完全超出期望值，发货速度非常快，包装非常仔细、严实，物流公司服务态度很
好，运送速度很快，很满意的一次购物



-----------------------------
自从有了京东，我就找到了孝敬父母的好办法。品质有保证，价格适中，还能在远方为
父母尽孝，物流好快，客服服务很好，这就是我支持京东的理由！??

-----------------------------
非常非常好！是我在寻找的东西，运动人士以及脊椎不好的都可以学习学习。

-----------------------------
质量很好，内容很多，简单易学

-----------------------------
还是不错的。。

-----------------------------
北大医院华笠大夫推荐的，还不错。比较实用。

-----------------------------
学习马拉松知识

-----------------------------
讲解详实，有图有真相，印刷精美。是比较有名的一本运动拉伸的书，在同类里算是讲
的好的，具体内容介绍简明易懂，就是凑单不容易。基本没有优惠，考虑到在京东享受
过不少优惠，也就不计较了。

-----------------------------
书籍塑封包装，快递外包装也干净整洁，为来得及翻阅，期待收获，小哥送货专业，非
常相信京东！

-----------------------------
废话略多，典型的美式通俗励志类书籍写法，有自夸的痕迹，除此之外书中所教的运动
招式还不错。适合恢复训练，或者初级阶段的运动者，中老年也可以适当使用。

-----------------------------
好！（此评论虽然才1个字，但语法严谨，用词工整，结构巧妙，琅琅上口，可谓言简



意赅，足见评论人扎实的文字功底，以及信手拈来的写作技巧和惨绝人寰的创造能力，
令人佩服佩服，再加上以感叹号收尾，实在是点睛之笔）

-----------------------------
书质量很好 健身 跑步的朋友需要多看看……

-----------------------------
非常感谢京东商城给予的优质的服务，从仓
储管理、物流配送等各方面都是做的非常好
的。送货及时，配送员也非常的热情，有时候
不方便收件的时候，也安排时间另行配送。同
时京东商城在售后管理上也非常好的，以解客
户忧患，排除万难。给予我们非常好的购物体 验

-----------------------------
自从老公爱上读书，每月都要从jd买好多好多书，emmm。。。现在家里缺一个书橱。
。。
自从老公爱上读书，每月都要从jd买好多好多书，emmm。。。现在家里缺一个书橱。
。。
自从老公爱上读书，每月都要从jd买好多好多书，emmm。。。现在家里缺一个书橱。
。。

-----------------------------
书刚到，还没看，准备接下来好好读，书的质量还不错，就是书的内容太少了

-----------------------------
看了一点，动作不是很难，但是不知道自己做的标准不标准，后浪，值得信赖

-----------------------------
京东很神奇，上午十点多下单，当天下午四点多就到了。书还没看，制作精良。

-----------------------------
酸痛拉筋解剖书，很有意思，很详细，关于拉筋，很神奇，学习！！！

-----------------------------
价格非常实惠，而且送货的速度以也是无敌的快，基本上都是隔日达，这一点优势也算
是京东的核心竞争力了，另外假货也算是京东最少。希望京东超市能够继续提供这样价
廉物美的优质商品。特别值得称赞的是京东快递的快递小哥是遇到过的快递里面服务态



度最好的，所以必须特别一提。

-----------------------------
正确的姿势能避免意外损伤，及时准确的拉伸能帮助身体获得更好的提高

-----------------------------
书还没看，我选自营，目的在于，希望货是正品，还有就是你的快递说第二天可以到，
结果第三天才到！最可恶的是，我买的时候，满100减30，没几天既然变成满100减50
！对于你们自营商店，就不在乎名声？

-----------------------------
值得学习的书，又快又好，京东好样的，以后还回来
????????????????????????????????????? ! ??????????????????????

-----------------------------
京东图书就是牛逼
买了那么多次，每次都满满的，超实惠，书买多了也就成了书虫了吗，不不一定！

-----------------------------
质量非常好，与卖家描述的完全一致，非常满意,真的很喜欢，完全超出期望值，发货
速度非常快，包装非常仔细、严实，物流公司服务态度很好，运送速度很快，很满意的
一次购物

-----------------------------
书还不错，适合专业人士，对我的腰椎恢复很有好处，可能本身我也比较专业，没有啥
难度

-----------------------------
书质量挺好的。内容读起来适合初级的小白！

-----------------------------
调了几本大众推荐度比较高的书，还没细看，印刷纸张都还不错

-----------------------------
科学运动的基础，培养良好运动习惯。



-----------------------------
书很好，是我想要的，书也是正品，相信京东，很满意的购物

-----------------------------
不是健身书，强调一遍，有优惠，物流也快，很满意

-----------------------------
去就速度太快，书本质量不错，内容正在看。。。。

-----------------------------
正确的运动是非常重要的，通过这本书可以对运动做一翻了解，帮助自己更好的运动。

-----------------------------
闲的时候多看看书对自己是没坏处的，书还没看，希望对自己有帮助。

-----------------------------
东西很棒，很喜欢，收到很满意，希望那个以后买还能这样啦！！！东西很棒，很喜欢
，收到很满意，希望那个以后买还能这样啦！！！挺好的的的的，日期不错。fate0809

-----------------------------
看看对规范动作还是有帮助的，就是有些贵

-----------------------------
拉筋必备神书，点一百个赞。

-----------------------------
很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好

-----------------------------
书很好，就是拿的塑料袋包装，一直这样，容易弄折。

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



很好，物美价廉的书籍，值得入手

-----------------------------
速度很快，快递小哥很好?????

-----------------------------
关键在于坚持，对缓解背痛还是有帮助的

-----------------------------
喜欢，下次继续支持，很有用，在健身房可以制作很多套方案

-----------------------------
宝宝很喜欢，一到就看起来了，质量不错

-----------------------------
书还不错，一种全新的健身模式！

-----------------------------
不错，书本知识详略得当

-----------------------------
买了很久没好好看，现在开始好好看

-----------------------------
书已收到，干净整洁，印刷精美，非常满意

-----------------------------
基础运动指南，核心提高指导

-----------------------------
额额，，，好像还不错，，试着看一看



-----------------------------
帮助还是很大的，值得拥有！！！

-----------------------------
腰疼之后很想锻炼身体从核心肌肉练起好好看书一定能锻炼好

-----------------------------
放到购物车里很久了，终于下定决心买到手，开始学习！

-----------------------------
构筑系统学习找来的书，看起来不错； 二师兄邀请京东书友来每年读50-100本
、另有个性化书单、线上读书、小咖分享，WX：venus123456789

-----------------------------
內容言簡意賅，且對於不同族群有不同的訓練建議，對於想要了解馬拉松的人而言，是
一本不錯的入門書籍。

-----------------------------
日常生活中拉伸很重要，希望这本书能有帮助，发货快运输快，包装完好无破损，书质
量不错，目前来看没有问题，满意喜欢，以后如果还有类似于要的话，还是继续来购买

-----------------------------
期待对我的腰突有帮助

-----------------------------
还不错的，正版书籍，值得信赖

-----------------------------
一直在京东买东西 感觉很不错 物美价廉 以后继续光顾

-----------------------------
书本可以，希望能减轻病痛

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



还没读，在家放着呢，有时间在看，趁着活动买了一堆书

-----------------------------
专业性好书，很有帮助性。

-----------------------------
这本书买来学习一下拉筋，做柔软健康的人哈哈哈

-----------------------------
东西还不错，物流很快，小哥很帅

-----------------------------
京东快递好快，快递小哥态度也很好，很满意

-----------------------------
收到好几天了，一直没有顾上看，看了几章，很不错

-----------------------------
不错，理论与实践相结合，自律起来～

-----------------------------
书的纸张超级好，是正版哦

-----------------------------
包装完好，帮同事买的，应该是正品。

-----------------------------
ZMI（紫米）ZI5 紫5 彩虹电池 5号
碱性/儿童玩具/血压计/血糖仪/遥控器/挂钟/键盘电池（ 40粒装）

-----------------------------
很好的书值得一读，包装也很好



-----------------------------
啊来啊啦拉萨邋遢他来ask牌局就怕他拍还卡pls

-----------------------------
寻找了好久终于找到最适合自己的运动书籍，大赞！

-----------------------------
这个书不错，希望自己能好好学习

-----------------------------
强身健体，健身先健脑。走起。

-----------------------------
啊哈哈哈7k7k7k7k破KKK困咯扣女绝了了

-----------------------------
拉伸经典的书籍。

-----------------------------
有封皮 美滋滋

-----------------------------
重新定义了核心力量，解决了根本性问题，受益匪浅，没有讲呼吸，还好，他的另一本
书讲到了，是他的另一本讲核心在生活中的应用，同样推荐！

-----------------------------
信任京东，多快好省，快递给力。

-----------------------------
不错的书 五星好评哟 会回购哦

-----------------------------
搞活动买的，价格不算贵，书的质量挺好的，包装也不错，以前的快递员比这次的快递



员服务好的多，不是很满意

-----------------------------
书的质量不错，活动也很给力。

-----------------------------
还是不错的书！！！！！！

-----------------------------
书很好，物流很快。赞一个！

-----------------------------
儿子买的，到货很快。

-----------------------------
很实用的马拉松入门指南！！！

-----------------------------
发货及时到货很快，本书具有很强的指导性与启发性，值得推荐五星好评还会复购。

-----------------------------
好的好的啊很好挺好的

-----------------------------
遇上京东图书有活动，必须肯定会买书。到货快，我女儿特别喜欢看，每年在京东买书
都要好几千块钱的

-----------------------------
不错，马上开看的节奏

-----------------------------
对拉伸很有用，自己锻炼的话还是需要的



-----------------------------
做的时间长，总是腰疼，想运动运动，买本书来做指导

-----------------------------
还是可以的，且不说动作全不全，单从拉伸解剖这方面来讲，配图还是够细的！

-----------------------------
期待已久的书，这次趁618活动迅速拿下，物美价廉还神速，一直信赖京东

-----------------------------
好书慢慢品读，力量源自知识。保持读书，生活精彩。京东小哥服务态度非常好?

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

-----------------------------
写的很好，前面详讲理论，后面是四个动作，蹲式，俯卧，仰式和辅助工具，最后是饮
食

-----------------------------
健身先健脑，要不停温故知新。

-----------------------------
一直有在京东购物下单的 习惯。
特别喜欢京东快递的完美服务。能够满足我们这些宅男的懒癌。 东西正价格便宜

-----------------------------
在京东买的东西很多，如无特别评论，则说明东西质量靠谱，比较满意。

-----------------------------
补充精神的食粮！

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



给力啊，京东，买了很多实惠的东西，质量很不错，节约不少啊，谢谢！

-----------------------------
刚买回来就拜读了一下，仔细跟着动作练了一下，别说练完真的腰超级舒服！一定坚持

-----------------------------
京东正版，印刷精美。

-----------------------------
不错，前部分一些理论比较多，后面开始，有实际的东西了。

-----------------------------
这本书感觉真一般

-----------------------------
用于自己运动过后以及工作之余拉伸锻炼很好，介绍的很详细。

-----------------------------
这几本书都很不错，质量好讲的内容也详细有道理，为健身做准备……

-----------------------------
心心念的书本总算到了? 物流给力 感谢京东 感谢京东小哥的服务

-----------------------------
一直在京东买，发货快，经济实惠，下次还来(*￣3￣)╭??小花花砸你

-----------------------------
很好的一本书。

-----------------------------
包装简单挺好，送货快。书里插图是彩色的，方便阅读。



-----------------------------
仔细看了这本书，启发很大，人就应该遵循上天给我们安排的运动方式！快递很给力，
一直的京东！

-----------------------------
内容很丰富，画面很精致，质量还不错，值得推荐

-----------------------------
非常不错的一本书，适合热爱运动者，针推医生，运动系统损伤的患者。

-----------------------------
搜百度看到推荐买的，很好读，自己试着练习。

-----------------------------
有了这本书，可以去健身房好好锻炼了，图片清晰，内容详细。很不错的一本书。

-----------------------------
还没看，就是包装的袋子都破了，袋子的质量比以前差多了

-----------------------------
以为是一本专门练习核心的书，实际还有类似健身房康复课的内容。不错

-----------------------------
健身参考希望能坚持下去

-----------------------------
书的内容很好，活动性价比超高，赞一个。

-----------------------------
书质量很好的，包装也棒棒哒，买来慢慢看咯！

-----------------------------
好，非常好，正版，好，非常好，正版好，非常好，正版好，非常好，正版好，非常好
，正版



-----------------------------
这本书挺有意思，现在买书越来越贵，有活动就赶紧入吧，小哥送货快，服务好

-----------------------------
很好很实用的书，急需用它，希望能从阅读中有所收获，来让自己的身体重新充满活力
，美好的一天从拉伸开始！～

-----------------------------
好书 能了解一下自己跑步后如何处理和恢复 认真练

-----------------------------
京东物流速度没得说，超快，商品嘛，还行，看着不错

-----------------------------
不错，一直都是在京东买。。有卷优惠

-----------------------------
凑单的，男票看

-----------------------------
非常喜欢这本书，涨姿势，帮助很大，还买了第二版的

-----------------------------
东西很好，家中常用，非常不错价格给力

-----------------------------
不错不错(*?´╰╯`?)?

-----------------------------
开了会有那么一个孩子了、一个人一开始是拒绝任何



-----------------------------
这套书很好，值得购买，送货也很快，好评

-----------------------------
京东自营值得信赖，好用，正品，价格合适，运输快.

-----------------------------
还不错，挺好用的，京东送货超级快。

-----------------------------
书收到了，包装完好，书面内容字体清楚，全5星好评！

-----------------------------
不错的书，浏览了一遍了，需要慢慢练习

-----------------------------
京东一如既往的好，速度快，品质好

-----------------------------
一直用京东，送货块，商品好，服务好！

-----------------------------
送给姐姐的，她的背不好，蛮有效果的！

-----------------------------
这本书可以，希望可以通过练习缓解背疼

-----------------------------
活动购买，不错，有参考学习用处

-----------------------------
还没有来得及看，先好评好评了



-----------------------------
囤货进行时，基本没有毛病，所以就通用评论了

-----------------------------
书本质量不错，比书店划算，自营快递速度，态度良好

-----------------------------
知乎上看过来的，图文并茂不错

-----------------------------
买之前没意义看，只要是缓解背部问题的。

-----------------------------
东西还是比较物美价廉的好产品，送货还是比较及时的

-----------------------------
物流很快，里面的运动内容很可以。

-----------------------------
很不错的书，专业，有指导意义

-----------------------------
东西已收到，看起还可以。不知用起咱样

-----------------------------
不是很厚，还没看，可能对于健身会有一些指导性的意见吧。

-----------------------------
商品好，发货快，值得购买！

-----------------------------
送货很快，包装很好。满意。



-----------------------------
刚刚到手，感觉还可以，正在努力锻炼中

-----------------------------
健康科普自我管理

-----------------------------
挺不错的一本书，感觉受益匪浅

-----------------------------
观点新颖，可以试一段时间看看

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