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-----------------------------
还没有看，应该不错，好好学习一下！

-----------------------------
配合图片，办公室或家中就可以练习，动作不难

-----------------------------
都配有图，简单易懂，办公室人员很实用哦！

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

-----------------------------
棒棒棒

-----------------------------
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~

-----------------------------
买来闲暇时看看，还真挺有帮助的，每天照着书做些动作，拉伸一下僵硬的身体，还不
错。书是正版的。

-----------------------------
以前作者出了一本拉伸让你变年轻，我买了，但是很不满意，这本本来不打算购买的，
结果看到了一点试读，发现比以前的那本好的太多了，就入手了。当然这本的定价比那
本高了很多很多。

-----------------------------
《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]

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



书没有看，不知道怎么样，但这次书完好发来我觉得也值得非常高兴，希望内容也棒，
不要辜负了大家的推荐，只有这一本书是用薄膜封起来的，彩页的，我挺喜欢

-----------------------------
很满意的一次购物，希望通过练瑜伽是自己的身体不再那么僵硬，推荐大家购买

-----------------------------
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。

-----------------------------
全彩，动作示范和文字要点。用来热身用。

-----------------------------
很实用的书，图解很详细，易懂

-----------------------------
书收到了，挺好的，是正版，京东值得信赖

-----------------------------
买了一套但是其中重复的比较多，毕竟动作就那么多，其实那本百科全书里面的就很全
了。其他的只是选出一些针对不同的部位，建议就买那本百科全书就好了。还有一点就
是看图做动作不一定能完全做对，还是要自己摸索感受一下。可以结合网上一些视频来
看，但关键的是要动起来才能有效果。

-----------------------------
质量很好的书，最近肩膀痛，用里面有方法试试。

-----------------------------
京东配送速度超级快。书也很好，很喜欢，开始认真健身，保护学习的积极性。大脑与
身体都得一同发达。

-----------------------------
日本健美健身界畅销书作者荒川裕志又一经典力作，畅销书作者石井直方监制
近1000张照片和插图视觉化呈现拉伸动作，更易理解和模仿
123个无器械重心训练、静态拉伸和动态拉伸训练，帮助提高身体柔软度，改善肩颈腰



腿僵硬问题 四色人体肌肉解剖图结合专业模特真人实拍，零死角全方位解读
多重难度级别的拉伸动作，针对具有不同柔韧度的身体
分步骤图解每一个动作，保证运动菜鸟也能一学就会
正确动作和错误动作对比展示，帮助使用者纠正错误达到 锻炼效果

-----------------------------
还行吧，学习下！！！！！ 有些点可以用的到

-----------------------------
不错，物有所值，值得购买！

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

-----------------------------
很新，纸张质量相当nice,肌肉部分的讲解很清晰，书本是全新的，刚拿到货就练了一
下拉伸运动，才发现原来自己背阔肌和腹外斜肌很僵硬，做完拉伸后很舒服。还有臀大
肌和股二头肌，半腱肌，明显有疼痛感，说明拉伸到位了。

-----------------------------
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。

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

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

-----------------------------
还没认真看。。。。。



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

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

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

-----------------------------
肌肉训练完全图解：拉伸训练，放松自我。

-----------------------------
很实用的书，价格也便宜，送货也很快！我觉得还不错！

-----------------------------
京东送货很快就收到了，下雨天的包装非常好，学习学习，使自己不断进步。

-----------------------------
内容其实蛮简单的，教授的拉伸动作都是很普通很容易的，但是排版比较科学合理，还
有防止错误姿势的注意事项，这点很细心。

-----------------------------
天天做办公室，浑身酸痛，希望这些拉伸动作有帮助！

-----------------------------
京东快递一如既往地给力，商品实物与描述相符，支持京东，好评。

-----------------------------
《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。

-----------------------------
用心去看，你能感受到这本书中很多奥秘，然后你慢慢去体会，慢慢去感受书了的意思
…

-----------------------------
还不错，无器械的运动。适合上班族回家做

-----------------------------
东东不错，现在在看。

-----------------------------
挺好的，有时候比电子版的好用

-----------------------------
包装完好物流很快图片很清晰

-----------------------------
书刚到，还没看，准备接下来好好读，书的质量还不错

-----------------------------
很好，很实用，值得拥有！！！！

-----------------------------
看着包装还挺好的，没开始吃，不知道口感怎么样

-----------------------------
日本人出的健身类图书可能更适合东方人体质，印刷装帧都不错

-----------------------------
非常详细的讲解，只能对教练说声对不起



-----------------------------
图书优惠力度很大 买了很多好书

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

-----------------------------
20天可能没那么快，但是，的确很基础

-----------------------------
彩图几多，慢慢学

-----------------------------
商品很好，是正品，物流神速！信任京东自营！

-----------------------------
打算锻炼身体用，很多图，方便学习。

-----------------------------
纸张质量很好，印刷清洗，图文并茂！

-----------------------------
还可以，慢慢练习中。

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

-----------------------------
希望自己能够柔软下去嘿嘿

-----------------------------
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。

-----------------------------
上班族的福音阿，印刷清晰

-----------------------------
很好的书学习锻炼身体，能学习不少知识，京东活动给力，就在京东购物，正品书籍下
次还来。

-----------------------------
物流很快，塑封很结实

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

-----------------------------
快递给力，包装完整，书的内容很好，棒！

-----------------------------
平时没事看看注意一下运动。

-----------------------------
很好的产品极力推荐给大家可以考虑一下

-----------------------------
好书送人，希望能有用。阶段难度很实用

-----------------------------
对于坐办公室确实有用

-----------------------------
我给了我婆婆。希望会支持她锻炼身体。用这个书会帮她科学得了解拉伸动作和怎么做
。我觉得非常好。



-----------------------------
书很有意思，适合每天忙碌工作的僵人

-----------------------------
挺好用的书，健身及跑步后有针对性的拉伸。

-----------------------------
很全面的拉申书籍，非常适合上班族，第一次在京东购书，很满意，价格便宜，书的纸
张好，图也易看懂，物流也很快24小时就到货，以后买书有好地方了。

-----------------------------
简单但是非常实用的拉伸运动，好好学习一下！

-----------------------------
纸张质量看起来蛮好的呐

-----------------------------
还没有看，给老波大人买的，回头有机会补个。

-----------------------------
做奖品送出去的，希望能得到大家的喜爱

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

-----------------------------
我是瑜伽教练这本书值得推荐给大家，人体肌肉分布图也非常清楚，好书?

-----------------------------
不错不错不错不错不错吧

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



介绍很全面，印刷精美，非常实用！

-----------------------------
学习，锻炼，把自己身体好好拉拉，图文并茂，很方便

-----------------------------
很有用，对训练的肌肉有明确展示。

-----------------------------
哦哦哦默默KKKKKK路兔兔

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

-----------------------------
发货物流都很快，包装很严实，买来锻炼用，不管做什么运动都要先把斤抻好

-----------------------------
预防病痛，从拉伸运动开始

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

-----------------------------
很喜欢的不阿肯里错的好的功能

-----------------------------
11点前下单，第二天下午就送到，包装的也很好，内容齐全，很好

-----------------------------
不错的书，还有画报，适合办公室练习



-----------------------------
打开看了一下，需要天天跟着练才有用

-----------------------------
双十一的书。今天就到了。不错！价格实惠，质量好。

-----------------------------
以彩图形式详细讲解了每个动作锻炼的肌肉部位，非常科学实用。

-----------------------------
更实用，物流给力！

-----------------------------
这本书详细的介绍了，拉伸训练的有关内容。对于运动后恢复及身体都有很大的益处，
值得购买。

-----------------------------
帮助读者提高身体的柔韧性，不仅要知道应该练习哪些部位，而且要知道使用哪些正确
的方法进行练习。

-----------------------------
非常不错的书籍，京东配送速度快！

-----------------------------
通俗易懂，图文精美，如果能坚持就好了

-----------------------------
非常不错的书

-----------------------------
非常好就喜欢京东不过这次时间有点长

-----------------------------
肌肉拉伸是很多人忽略的一件很重要的事，特别是运动后的拉伸，运动后不拉伸可以酸



痛三天，运动后有拉伸，酸痛很快就可以缓解，本书图解很到位，完全可以做到自主拉
伸

-----------------------------
真太方便了，快递真快，书的印刷非常好。慢慢看慢慢品。

-----------------------------
很好不错会推荐朋友购买的

-----------------------------
书很大，但是内容并不多，就算不健身，没事拉拉筋也很舒服，涨知识了。

-----------------------------
不错，这部小说真的不错。

-----------------------------
非常好的东西，下次还会购买！

-----------------------------
质量挺好的，京东配送一如既往的好，比商场划算多了！

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

-----------------------------
都说健身先健脑嘛，健身卡都办好久了，很久不去一次。年底天天久坐加班，过了个年
胡吃海塞的有了小肚腩，现在天暖和了，下定决心走进健身房减肥了。

-----------------------------
运动量适合多病的人。

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



-----------------------------
书挺好，看看如何拉伸，让自己在平时多拉伸省的身体特别僵硬。

-----------------------------
质量很好的一本书！京东自营就是快啊！

-----------------------------
非常好的商品，还会继续回购的，就是价格么，呵呵呵

-----------------------------
物美价廉！东西很好，卖家很热情，相信下次再买的话还会来的。物美价廉！东西很好
，卖家很热情，相信下次再买的话还会来的。物美价廉！东西很好，卖家很热情，相信
下次再买的话还会来的。

-----------------------------
这门书不错，简单易学，锻炼花的时间也少，推荐。

-----------------------------
经常在京东买东西，速度快，质量也有保障，挺不错的，很好。

-----------------------------
上班族必看的肌肉伸展训练图解,tingshuopingjiaduohuiyoujifeno

-----------------------------
这本书质量很好，内容清晰!

-----------------------------
这本书很难坚持！书的质量不错就是自制力太差。

-----------------------------
非常好，挺有用的哦，还没细看～



-----------------------------
书的内容是极好的，本身此书北京库是没有的，京东直接从上海库调配过来，非常好，
配送员人也很好。

-----------------------------
书都很不错，有时间可以多看看，质量非常好，物流也很赞，建议购买

-----------------------------
又买了一本同系列的书，很好！

-----------------------------
双11都可以这么快送到，满意

-----------------------------
活动力度大，包装完好无破损，速度给力啊

-----------------------------
上班族身体容易僵硬，拉伸有助于缓解疲劳，提高柔韧性

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

-----------------------------
挺好的，东西不错，值得购买！！！

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

-----------------------------
读书,读好书是对于每一个人来说都是非常重要的.就如雨果说的：“各种蠢事在每天阅
读好书的影响下,仿佛考在火上一样,渐渐地融化”一般,它在一个人的人生中是起着很重
要的作用.不是有句话说：“读书破万卷,下笔如有神”读好书,确实给我带来了很多帮助.
不仅是我,可能读好书的人都会感觉到这一点.总而言之,读好书,会带来很多益处.
爱读书,书不但给了我知识和智慧,还给了我力量和勇气.



-----------------------------
书是油印的，质量很好，我很满意。

-----------------------------
书很好。物流也很快。我很喜欢。第一次网购体验蛮有意思。

-----------------------------
挺好的，送货速度一流，推荐！

-----------------------------
实用健身书籍，我一直从图书馆借阅，发觉用处很大，需要长期使用，从网上订购了一
本，物流很快，服务态度好

-----------------------------
不错的一本拉伸书，价格便宜，送货快

-----------------------------
好吧，有空看一下，整体感觉不错。

-----------------------------
简单易懂，不错，最近一直在练，希望能有用！！

-----------------------------
一一一”他就会变好的朋友可以到现在了……

-----------------------------
送货速度快，无破损，包装严密

-----------------------------
不错的一本书，运动拉伸深入的学习一下

-----------------------------
还可以，按照要求多锻炼身体。



-----------------------------
图书内容不错，出版的很优秀的书，对我非常有益，祝商家生意兴隆财源滚滚！

-----------------------------
一直在使用，感觉还不错，值得购买。

-----------------------------
很好，很实用，拉伸一下，一二三四

-----------------------------
书的内容只适合初学者

-----------------------------
一般般，没有拉筋的好。好多重复的。

-----------------------------
受益匪浅，避免受伤。

-----------------------------
非常好的拉伸运动教程

-----------------------------
好好好好好好好好好好好好

-----------------------------
好好好好好好好好好好。。。。。

-----------------------------
简单实用，锻炼起来方便的好书

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



推荐我同事买的，连起来的确有用！

-----------------------------
内容很全面，以后锻炼完以后可以有效的拉伸了。京东的配送没得说。

-----------------------------
京东信得过价格便宜外观漂亮

-----------------------------
里面有很多的错误，看看。

-----------------------------
有很多实用的相对于经常不锻炼的人，许多动作还可以练练拉伸

-----------------------------
还不错也，感觉挺好的?

-----------------------------
还没有看，先收藏起来慢慢看

-----------------------------
很好的书。拉伸很好的缓解了颈椎腰椎不适。

-----------------------------
运动锻炼必不可少，学习中

-----------------------------
没有艰深的文字，真实人体照片插图，简单易懂，每个动作看一两分钟即可练习；所有
动作不需要依赖特殊的器械和第三者辅助，家居内可以完成，每一组动作完成一次只需
几十秒。同类书当中这本未必是最详尽的，但我觉得是最易上手的。

-----------------------------
很好的东西，很好的东西。已经在每天实用了。有效果。



-----------------------------
上班拉伸，偶尔锻炼

-----------------------------
收到，发货快，质量不错

-----------------------------
质量好 送货快 很满意

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

-----------------------------
纸质好，图像清楚。讲解对于一般而言已经完全够用了。

-----------------------------
拉伸全书：上班族必看的肌肉伸展训练图解_下载链接1_
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