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评论

非常好！非常满意！！硬派健身驾到！！！好价买过东西！！以后努力减肥！！
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-----------------------------
我相信打开这本书的读者，已经尝试过各种各样的健身方法：节食过、运动过、买过全
套的哑铃、办过健身房的会员卡。胖子想要变瘦，瘦子则想要丰满或强壮一些。女性想
要前凸后翘，或者能穿上一条期盼了很久的连衣裙；男性则想要穿上T恤衫时像那些身
材很好的明星或超级英雄一样，胳膊能撑满空荡荡的袖子……我们尝试过各种各样让自
己变得更加好看的方法，尝试过改掉生活中的种种恶习，想让自己变成更好的人。我们
也知道运动的种种好处，可是因为懒、忙，或者别的什么缘故，没有坚持下来。到最后
，所有的尝试都停在开始的那一步：哑铃摆在家里落满了灰尘，健身房的会员卡用过一
次之后就再也没有用过，喜欢的裙子依旧挂在衣柜里，喜欢的人终究也没有看我们一眼
……

-----------------------------
因为健身方法不当伤了腰，导致腰椎间盘突出去做手术了。所以要了解正确方法。但本
书只看到第三章，感觉主要是说减肥塑型误区

-----------------------------
最近买了好多书但是都还没来得及看，太浪费了！利用这个假期好好刷一遍！质量都很
好，喜欢纸质的书！

-----------------------------
健身的许多误区都有纠正过来，这本书写的还是较为通俗易懂的，推荐入手！

-----------------------------
作为plus用户，家里大小用品全部京东搞定。
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。 Thank you very much for the excellent service provided by Jingdong
mall, and it is very good to do in warehouse management, logistics, distribution and so
on. Delivery in a timely manner, distribution staff is also very enthusiastic, and
sometimes inconvenient to receive the time, but also arranged for time to be delivered.
At the same time in the mall management Jingdong customer service is also very
good, to solve customer suffering, overcome all difficulties. Give us a very good
shopping experience. ！

-----------------------------
看完一本了，内容易懂有效，新手第一本书。

-----------------------------
来吧来吧，特别特别指出要坚持



-----------------------------
那一年，我9岁，她11岁，我告诉我将来要娶她，她也很调皮的回答我：“好啊”！
那一年，我12岁，她14岁，她高我一头，我抬着头说我喜欢她，她怔怔听着，没说话
，便转过头去，不再望我。
那一年，我18岁，她20岁，我已经在福州工作一年了，她还上着重点大学，我再也说
不出口我喜欢她，因为我觉得自己根本配
不上她，我把想对她说的话，留给了自己，等我配上她的时候，再全部告诉她。后来四
年里，我再没有机会见过她，听说她已经工作了，我更关心的是，她是否已为人妻，已
为人母，不久我来到纽约，我的事业渐渐走向正轨，再也不为钱所窘迫，当我再次见到
她时，是在法拉盛一家娱乐场所、灯光闪烁的房间、震耳欲聋的音响，夜场的妈咪让小
姐们一排站好让我们选择、我们一眼就认出了对方，她极力的避开我的眼神、我还是叫
妈咪让她坐我身旁，沉默了良久，她开口了：“看你是熟人，不收你的钱。我尽量让自
己不再颤抖，我说：“跟我走吧”，她目光呆滞了一下，随即闪烁了一下，然后又像
一团火熄灭了一样，说：“我配不上你，我只是一位小姐，我还有其它客人，没什么事
，我先走了”。她就匆忙的离去了。后来，我在另外一家娱乐场所又碰见她，只是当时
是被警察押到车上

-----------------------------
是看着很新，感觉质量也不错~

-----------------------------
内容不错，全彩色，印刷不错。另外一本内容不错

-----------------------------
质量很好，基本都是塑封包装。DK的大书也没有折角，运输满分！

-----------------------------
我为什么喜欢在京东买东西，因为今天买明天就可以送到。我为什么每个商品的评价都
一样，因为在京东买的东西太多太多了，导致积累了很多未评价的订单，所以我统一用
段话作为评价内容。

-----------------------------
这本书看起来不错，我要加油

-----------------------------
此卖家交流，不由得精神为之一振，自觉七经八脉为之一畅，我在京东买了这么多年，
所谓阅商无数，但与卖家您交流，我只想说，老板你实在是太好了，你的高尚情操太让
人感动了，本人对此卖家之仰慕如滔滔江水连绵不绝，海枯石烂，天崩地裂，永不变心
。交易成功后，我的心情是久久不能平静，自古英雄出少年，卖家年纪轻轻，就有经天
纬地之才，定国安邦之智，而今，天佑我大中华，沧海桑田5000年，神州平地一声雷



，飞沙走石，大雾迷天，朦胧中，只见顶天立地一金甲天神立于天地间，花见花开，人
见人爱，这位英雄手持双斧，二目如电，一斧下去，混沌初开，二斧下去，女娲造人，
三斧下去，小生倾倒。得此大英雄，实乃国之幸也，民之福，人之初也，怎不叫人喜极
而泣……看着交易成功，我竟产生出一种无以名之的悲痛感——啊，这么好的卖家，如
果将来我再也遇不到了，那我该怎么办？直到我毫不犹豫地把卖家的店收藏了，我内心
的那种激动才逐渐平静下来，可是我立刻想到，这么好的卖家，倘若别人看不到，那么
不是浪费心血吗？经过痛苦的思想斗争，我终于下定决心，牺牲小我，奉献大我。我要
以此评价奉献给世人赏阅，我要给好评……评到所有人都看到为止！

-----------------------------
内容主要看个人喜好，自圆其说的。讲解了许多健身误区，幽默风趣，举了很多非常形
象的例子。

-----------------------------
几年前逛京东还不是那么的信任京东，现在信赖首选京东，默默哒一直看着它一年一年
发展的越来越好，心里也在为京东发展壮大而加油打气。为什么我喜欢京东购物，因为
可以当天买自己喜欢的商品，明天就可以到达客户的家中，为什么我所有的评价都相同
，因为在京东买的东西太多太多，商品积累的太多没有评价，最佩服的，还是京东物流
，有时晚上11点前动动手指，购买的商品，第二天上午就送到单位或者家里，还可以刷
卡付款。自营的商品挺有保证，售后，有问题打专属客服热线。客服很赞，一句话的事
儿，直接上门取件退，上门更换新商品，家电有价保，一个月退货，半年换货，实体店
儿弱爆了，根本没有竞争力与京东相提并论；比老家的商铺街上的价格省了一大截票子
哈，宝宝平时基本不逛街，在家逛京东商城就能买到合意的超值商品，有些明显比超市
还划算，而且还一模一样的吃喝生活用品哟，小宝贝们快来选购吧！既省钱，又节省时
间，永远支持信誉商家京东

-----------------------------
书收到了感觉很不错，快递给力

-----------------------------
跟着软件练了几个月，瘦了30多斤，算是减脂成功了，还想身体线条更优美需要系统化
的健身知识，看到某乎上很多人推荐，于是入了这本硬派健身，健身先健脑，才能保持
好身材。这本书通俗易懂，文字浅显，图例丰富，很适合初学者使用，好评。

-----------------------------
非常棒的入门书籍，去健身房锻炼，请了私教，效果很好。有时候教练不会说的那么详
细，这个动作能刺激到哪里，怎么做比较标准。但书中有答案。很喜欢！

-----------------------------
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。顺商祺！ Thank you very much for the excellent service provided by
Jingdong mall, and it is very good to do in warehouse management, logistics,
distribution and so on. Delivery in a timely manner, distribution staff is also very
enthusiastic, and sometimes inconvenient to receive the time, but also arranged for
time to be delivered. At the same time in the mall management Jingdong

-----------------------------
很好的书，叙述的很清楚，目标清晰，坚持练习。

-----------------------------
很好，很强大，已经开始改变了一些我健身的意识和方法，希望通过科学的健身方式，
让自己更健康更苗条，哈哈

-----------------------------
价格很**，宝贝质量挺好的，速度也快！包装看起来很好，包得很用心，很喜欢了，忠
心地感谢你，让我买到了梦寐以求的宝贝，太感谢了！京东商城就是好，服务好，送货
速度快，售后很满意，我将一如既往的支持京东商城。希望京东越来越好。加油价格很
**，宝贝质量挺好的，速度也快！包装看起来很好，包得很用心，很喜欢了，忠心地感
谢你，让我买到了梦寐以求的宝贝，太感谢了！京东商城就是好，服务好，送货速度快
，售后很满意，我将一如既往的支持京东商城。希望京东越来越好。加油价格很**，宝
贝质量挺好的，速度也快！包装看起来很好，包得很用心，很喜欢了，忠心地感谢你，
让我买到了梦寐以求的宝贝，太感谢了！京东商城就是好，服务好，送货速度快，售后
很满意，我将一如既往的支持京东商城。希望京东越来越好。加油价格很**，宝贝质量
挺好的，速度也快！包装看起来很好，包得很用心，很喜欢了，忠心地感谢你，让我买
到了梦寐以求的宝贝，太感谢了！京东商城就是好，服务好，送货速度快，售后很满意
，我将一如既往的支持京东商城。希望京东越来越好。加油

-----------------------------
每次买书都在京东，方便快捷，书的种类很多，书的品质也不错。买了很多这方面的书
还没看不知道内容如何看看再说吧应该不错信赖京东

-----------------------------
书写得很系统性，章节安排合理，书的材质也很好。书中设计的二维码很方便读者对动
作的直观认识，传达更准确，为斌卡点赞支持。

-----------------------------
收到宝贝,不由得精神为之一振,自觉七经八脉为之一畅,
我在打滚这么多年，所谓阅人无数，收到宝贝我只想说， 老板，你实在是太好了。
你的高尚情操太让人感动了。
本人对卖家之仰慕如滔滔江水连绵不绝,海枯石烂,天崩地裂,永不变心。
收到货后，我的心情竟是久久不能平静。
自古英雄出少年,卖家年纪轻轻,就有经天纬地之才,定国安邦之智,



而今,天佑我大中华,沧海桑田5000年,神州平地一声雷,飞沙走石,大雾迷天,
朦胧中,只见顶天立地一金甲天神立于天地间，花见花开，
人见人爱,这人英雄手持双斧,二目如电,一斧下去,混沌初开,二斧下去,女娲造人,三斧下去,
小生倾倒。得此大英雄,实乃国之幸也,民之福，人之初也,怎不叫人喜极而泣
.......看着宝贝，
我竟产生出一种无以名之的悲痛感--啊，这么好的宝贝，如果将来我再也买不到了，那
我该怎么办？
直到我毫不犹豫地把卖家的这个宝贝收藏了，我内心的那种激动才逐渐平静下来。可是
我立刻想到，
这么好的宝贝，倘若别人看不到，那么不是浪费卖家的心血吗？经过痛苦的思想斗争，
我终于下定决心, 牺牲小我，奉献大我。我要以此好价奉献给世人赏!

-----------------------------
京东网上购物服务好，送货快，在家轻轻松松就可以想买到自己想要的东西

-----------------------------
大致看了几页 相当不错 图文并茂 数据详细，且语言生动 字迹清晰。 感谢京东

-----------------------------
还不错的一本书，对于健身小白来说挺实用的！我很喜欢

-----------------------------
非常不错的书，值得大家拥有！

-----------------------------
发货速度 送货快 包装很专业 快递员辛苦了

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

-----------------------------
这是一本很好的健身书 无论你是健身小白还是有过一定的基础 都很有帮助

-----------------------------
纸质非常好，教程也比较简单明了，并且解释了这些动作的作用，不去健身房又想高效
地锻炼身体的话，这本书值得一读。



-----------------------------
挺好挺好挺好挺好挺好。挺好挺好挺好挺好挺好。挺好挺好挺好挺好挺好。挺好挺好挺
好挺好挺好。挺好挺好挺好挺好挺好。挺好挺好挺好挺好挺好。挺好挺好挺好挺好挺好
。挺好挺好挺好挺好挺好。挺好挺好挺好挺好挺好。挺好挺好挺好挺好挺好。挺好挺好
挺好挺好挺好。挺好挺好挺好挺好挺好。挺好挺好挺好挺好挺好。挺好挺好挺好挺好挺
好。挺好挺好挺好挺好挺好。挺好挺好挺好挺好挺好。挺好挺好挺好挺好挺好。挺好挺
好挺好挺好挺好。挺好挺好挺好挺好挺好。挺好挺好挺好挺好挺好。挺好挺好挺好挺好
挺好。挺好挺好挺好挺好挺好。挺好挺好挺好挺好挺好。挺好挺好挺好挺好挺好。挺好
挺好挺好挺好挺好。挺好挺好挺好挺好挺好。挺好挺好挺好挺好挺好。挺好挺好挺好挺
好挺好。挺好挺好挺好挺好挺好。挺好挺好挺好挺好挺好。挺好挺好挺好挺好挺好。挺
好挺好挺好挺好挺好。挺好挺好挺好挺好挺好。挺好挺好挺好挺好挺好。挺好挺好挺好
挺好挺好。挺好挺好挺好挺好挺好。

-----------------------------
京东网上购物便宜还送货到家家，不用出门，与实体店质量相同

-----------------------------
快递速度够快，书本质量不错，内容丰富。

-----------------------------
京东优惠就是多，品质有保证，送货准时，服务好，值得选择，值得相信，必须要赞一
个了。

-----------------------------
看了下，感觉还行，只是我自己是那种看书就困的性子，需要一点时间才能好好看完，
不过随便看了前两章感觉简单易读，希望实际操作起来也有效果就好。

-----------------------------
经常网购，总有大量的包裏收，感觉写评语花掉了我大量的时间和精力!所以在一段时
间里，我总是不去评价或者随便写写!但是，我又总是党得好像有点对不住那些辛苦工
作的卖家客服、仓管、老板。于是我写下了一小段话，给我觉得能拿到我五星好评的卖
家的宝贝评价里面以示感谢和尊敬!首先，宝贝是性价比很高的，我每次都会先试用再
评价的，虽然宝贝不一定是最好的，但在同等的价位里面绝对是表现最棒的。京东的配
送绝对是一流的，送货速度快，配送员服务态度好，每样东西都是送货上门。希望京东
能再接再厉，做得更大更强!

-----------------------------
动作都很简单，讲解很详细，最喜欢最后一章



-----------------------------
物流速度非常快，书本非常划算

-----------------------------
买了好长时间了，都没时间看，今晚看了一下包装完好，希望对自己有帮助

-----------------------------
读书节力度还是很给力 价格优惠 书手感不错 字迹清晰 棒棒棒

-----------------------------
经常网购，总有大量包裹要收，有很多评语要写。但是，总是写评语又花掉了我大量的
时间和精力。回头想想，我花了钱了，还要花这么多时间和精力来写评语是不是很不划
算？所以在一段时间里，我总是不去评价或者随便写写。但是，我又总觉得好像对不住
那些辛苦工作的卖家，客服，仓管和老板。于是我写下了一小段话，给我觉得能拿到我
五星好评的卖家的宝贝评价里，以示感谢和尊敬。首先，宝贝性价比是很高的，我每次
都会先试用再评价，虽然宝贝不一定是最好的，但是在同等价位里绝对是最棒的。其次
，在与卖家的沟通中，无论是前期咨询还是后期询问，卖家都能耐心解答。另外，物流
速度也是很快的，偶尔也会配送得比较慢，也希望大家可以耐心等待，毕竟快递小哥每
天配送那么多包裹也不容易，相信卖家更希望我们早日收到货。希望卖家再接再厉，把
店铺做得更强更大，提供更多更好的东西给大家。

-----------------------------
然而，从此开始，一切阻碍全部被推翻，一切困难通通被打破。
你不再需要花几千元办一张只去洗澡的健身卡，你不再需要买下一台只能晾衣服的跑步
机，你不再需要每天花费1小时出去吸着雾霾跑步，你也不再需要用节食损害自己的生
活质量和身体健康。
这本书，教会你如何在只有1平米的空间内塑造出大胸、细腰、翘臀、长腿。教会你在
短只有1分钟的运动时间里，打造坐着消耗脂肪的“躺瘦”好身材！教会你花费百余元
，在家拥有小型健身房。 从此开始，与更好的自己，在未来重逢。

-----------------------------
从书香节开始就没停过，一直买买买，书看着不错，希望有用

-----------------------------
好书，慢慢读！

-----------------------------
书的内容有很多专业知识，就是训练的方法有点少，书的质量还可以。值得一看。



-----------------------------
很不错！！！！！正在研究

-----------------------------
看完电子书又买的这个支持作者

-----------------------------
还没有用，有待进一步了解。

-----------------------------
早就想买这本书了，真的很棒，健身是非常需要理论支持的！

-----------------------------
买两套了，真挺好的。用着舒服。质量也不错，我做工精细

-----------------------------
感觉讲的很认真，喜欢，最近准备健身了?呵呵

-----------------------------
之前在公众号上就看过硬派健身的推送，感觉内容比书要多一些，但是很杂，没有像书
一样一章一章的整理好，书本包装的很好，书是正版，手感非常好，京东为了保证送货
速度把订单拆分了送的，虽然好几个包裹不过第二天就送到了，给京东点个赞，以后买
书就在京东上买了，要养成看书的好习惯

-----------------------------
非常感谢快递小哥，京东物流赞一个！支持一下！

-----------------------------
感觉质量还不错，价格也还行，回头用过后再来追评。

-----------------------------
正版，内容不错，挺好的，值得一看，做活动买的，京东买书真的优惠。



-----------------------------
健身参考书，关键要方法正确，多练。

-----------------------------
书的数量是够的，印刷质量真不错

-----------------------------
没想到这书还挺厚 你看看呗

-----------------------------
买纸质书吧，电子书无法品味。书啊，不仅仅是阅读其中的文字，也是用以调整自我感
觉的工具。不在状态的时候会看不进书的内容，这时候思考，是什么在妨碍阅读。即使
是不在状态的时候，有的书也能够轻松阅读，思考为何会如此。精神上的调律。跟调音
差不多吧。调律时最重要的是，手指触碰到纸张的感觉，或是哗啦哗啦翻书的时候，瞬
间性刺激脑神经的东西。

-----------------------------
已经在看。讲的很详细，每个部位都有讲解和如何练习。
就是需要这么一本圣书，在减肥中迷茫时可以找到答案！
但是吧，能不能不要让读者找答案，能不直接说我每天该练啥，什么动作，多长时间。
你知道，减肥挺枯燥也是需要坚持下去的运动，这个时候就不要雪上加霜再考验我们的
耐心啦！

-----------------------------
健身先健脑说的一点不错，那本你的第一本健身书我看不看都一样，但是对于新手来说
应该看一下。有一定训练基础的买一平米这本书可以巩固自己的健身动作知识，丰富训
练方法，拉伸放松技巧还是不错的，5星推荐。

-----------------------------
适合家里地方不大，又不喜欢去健身房花钱的朋友健身。

-----------------------------
物流很快，本身有塑封，快递小哥态度很好。文字偏多，内容还可以，有配套的APP。

-----------------------------
十年前，我开始了自己的健身训练。然而，我却走了不少弯路，听信了不少错误的传言
。
十年间，我发现这世界有太多的人云亦云，太多的误人子弟，太多的急功近利，太多的



寡廉鲜耻。 到底是什么，阻碍了我们健身？
“69%的人说，我没时间；37%的人说，花销太大；30%的人说，我没有地方。”
我们，为什么不健身？
“29%的人说，我不知该怎么做；29%的人说，运动时有外人会让我尴尬。”
然而，从此开始，一切阻碍全部被推翻，一切困难通通被打破。
你不再需要花几千元办一张只去洗澡的健身卡，你不再需要买下一台只能晾衣服的跑步
机，你不再需要每天花费1小时出去吸着雾霾跑步，你也不再需要用节食损害自己的生
活质量和身体健康。
这本书，教会你如何在只有1平米的空间内塑造出大胸、细腰、翘臀、长腿。教会你在
短只有1分钟的运动时间里，打造坐着消耗脂肪的“躺瘦”好身材！教会你花费百余元
，在家拥有小型健身房。 从此开始，与更好的自己，在未来重逢。

-----------------------------
买了兩本，和健身器材搭配买的，可以自己在家玩咯，JD太贊了！

-----------------------------
一直信赖京东，买东西之前看评论说这样那样的不好，总归是有些担心。直到东西送到
之后，才发现担心有点多余，京东的品质还是有保障的。京东物流太给力了。

-----------------------------
400多块的书就花了1分钱，我还能说什么？当然是好评啊！

-----------------------------
很不错的一本书，实用可操作，尤其适合不方便去健身房的人，在家自己就可以练起来
。

-----------------------------
我以前在新华书店看过这本书。感觉里面的内容很不错。比第一本硬派健身要强很多。
里面有很多的数据和具体的做法。不是第一本书可以比的。大家买的话就不需要买一台
电视了，直接买这一个《一平米健身》就好。

-----------------------------
赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞
赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞
赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞
赞赞赞赞赞，信赖京东，物流迅速，正品货物，还会再买。

-----------------------------
京东物流还是一如既往地给力啊，包装很不错，快递员服务态度很好。



-----------------------------
吾消费京东商城数年，深知各产品琳琅满目。然，唯此宝物与众皆不同，为出淤泥之清
莲。使吾为之动容，心驰神往，以至茶饭不思，寝食难安，辗转反侧无法忘怀。于是乎
紧衣缩食，凑齐银两，倾吾之所有而能买。东哥之热心、快递员之殷切，无不让人感激
涕零，可谓迅雷不及掩耳盗铃儿响叮当仁不让世界充满爱。待打开包裹之时，顿时金光
四射，屋内升起七彩祥云，处处皆是祥和之气。吾惊讶之余甚是欣喜若狂，呜呼哀哉！
此宝乃是天上物，人间又得几回求！遂沐浴更衣，焚香祷告后与人共赏此宝。人皆赞叹
不已，故生此宝物款型及做工，超高性价比之慨，且赞吾独具慧眼与时尚品位。产品介
绍果然句句实言，毫无夸大欺瞒之嫌。实乃大家之风范，忠义之商贾。

-----------------------------
物流很快，速度给力。 物流很快，速度给力。 物流很快，速度给力。
物流很快，速度给力。 物流很快，速度给力。 物流很快，速度给力。

-----------------------------
简单适用适用范围广很不错的书

-----------------------------
理论还可以，实践的方法少了些，准备减十斤以后咸鱼转了，书看的再多也没用，还得
靠练！！！！

-----------------------------
书的质量不错，内容也不少，好评

-----------------------------
物流很快，速度给力。物流很快，速度给力。物流很快，速度给力。物流很快，速度给
力。物流很快，速度给力。物流很快，速度给力。

-----------------------------
这本书昨天拿到的，粗粗翻看了下，结构合理，有很多硬货，强烈安利！！！一起买了
硬派健身，但是建议可以只买这本

-----------------------------
包装很漂亮 价格也非常美丽 希望活动多多优惠多多 会经常光顾的 推荐
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 一次购物体验



-----------------------------
还不错，试用了，挺实用，作为日常锻炼的辅助装备挺好，可以在家或者办公室随时活
动活动。

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

-----------------------------
很好的一本书，图文并茂写的很详细，各个阶段怎么训练和做计划都有写到，关键是自
己要管住嘴迈开腿，哎呀呀，我今晚又吃晚饭了

-----------------------------
京东配送速度没得说，超级快，自营产品品质有保障，物美价廉，比实体店便宜很多，
以后买货就京东了。

-----------------------------
很好的，非常喜欢，封面很漂亮，东西也很实用，已经看了几十页了，挺好的?

-----------------------------
物流很快，速度给力。物流很快，速度给力。物流很快，速度给力。物流很快，速度给
力。物流很快，速度给力。

-----------------------------
对于新人小白来说这是一本很好的入门书，推荐大家购买，微信公众号也非常好，可以
关注(?ω?)hiahiahia

-----------------------------
刚好要凑单买其他东西，所以就顺便买了一套，分别是硬派健身和精准拉伸，感觉要想
科学健身，相关的知识是必不可少的，所以我就果断下手啦。目前翻了几页，感觉还不
错，满意～

-----------------------------
喜欢在jd买买买，因为方便快捷，质量也挺好的。小到生活日用品、食品，大到手机数
码大家电都在jd买买买。每天逛京东就像逛市场?由于经常买，订单多，就不一一评价
了，好评都统一用此评语……?



-----------------------------
消费京东商城数年，深知各产品琳琅满目。然，唯此宝物与众皆不同，为出淤泥之清莲
。使吾为之动容，心驰神往，以至茶饭不思，寝食难安，辗转反侧无法忘怀。于是乎紧
衣缩食，凑齐银两，倾吾之所有而能买。东哥之热心、快递员之殷切，无不让人感激涕
零，可谓迅雷不及掩耳盗铃儿响叮当仁不让世界充满爱。待打开包裹之时，顿时金光四
射，屋内升起七彩祥云，处处皆是祥和之气。吾惊讶之余甚是欣喜若狂，呜呼哀哉！此
宝乃是天上物，人间又得几回求！遂沐浴更衣，焚香祷告后与人共赏此宝。人皆赞叹不
已，故生此宝物款型及做工，超高性价比之慨，且赞吾独具慧眼与时尚品位。产品介绍
果然句句实言，毫无夸大欺瞒之嫌。实乃大家之风范，忠义之商贾

-----------------------------
喜欢在jd买买买，因为方便快捷，质量也挺好的。小到生活日用品、食品，大到手机数
码大家电都在jd买买买。每天逛京东就像逛街?由于经常买，订单多，就不一一评价了
，好评都统一用此评语……?

-----------------------------
第一本硬派健身已经看完了，感觉很不咋滴，废话太多，几本就是再说节食、慢跑不适
合你，hiit才最好，balabala！感觉买一平米健身就OK了，没必要买硬派健身。最近在
锻炼，只是自己到健身房一顿瞎跑，感觉没啥用，所以准备系统学习下，买了几本健身
锻炼的书，正在研究中，希望早点找到适合自己的健身方式

-----------------------------
世界读书日，买几本书看看

-----------------------------
书拿起来非常重，书中很多彩页，图文并茂，非常详细，希望能够坚持下来。

-----------------------------
吾深知各产品琳琅满目。然，唯此宝物与众皆不同，为出淤泥之清莲。使吾为之动容，
心驰神往，以至茶饭不思，寝食难安，辗转反侧无法忘怀。东哥之热心、快递员之殷切
，无不让人感激涕零
，可谓迅雷不及掩耳盗铃儿响叮当仁不让世界充满爱。待打开包裹之时，顿时金光四射
，屋内升起七彩祥云，处处皆是祥和之气。吾惊讶之余甚是欣喜若狂，呜呼哀哉！此宝
乃是天上物，人间又
得几回求！遂沐浴更衣，焚香祷告后与人共赏此宝。人皆赞叹不已，故生此宝物款型及
做工，超高性价比之慨，且赞吾独具慧眼与时尚品位。产品介绍果然句句实言，毫无夸
大欺瞒之嫌。实乃大 家之风范，忠义之商贾。

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



可参考一下，比自己胡乱运动要好！

-----------------------------
快递还不错。书是正版。很有质量。很喜欢。阅读再追加一下阅读后感受吧。希望对健
身有用。

-----------------------------
不错啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊
啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊
啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊

-----------------------------
彩页的真的很值~超喜欢~

-----------------------------
质量不错，打算通看一遍后开始系统训练。希望自己能坚持下去，成为更好的自己，哈
哈。

-----------------------------
长时间出差在外，家里报的健身房根本就无法用，带的拉力绳还用不太好，终于找到一
本解决这个大问题的书，好评！

-----------------------------
在机场看到的这本书，对于没有时间练习的人来说是一种另一种健身方法

-----------------------------
购物上京东，已经变成习惯，发货快，服务周到，货品质有保障！

-----------------------------
不错，质量非常好，对得起这价格。

-----------------------------
没的说，支持斌卡，全套绳子练背了，质量应该不错。送货第二天到，快的666



-----------------------------
非常有用非常有用非常有用非常有用非常有用非常有用非常有用非常有用

-----------------------------
发货速度快，包装的很仔细，一直在京东买书，特别满意！

-----------------------------
家里所有东西都在京东上购买的 真是非常不错 价钱合理 品质有保证 速度杠杠滴！！
家里所有东西都在京东上购买的 真是非常不错 价钱合理 品质有保证 速度杠杠滴！！

-----------------------------
商品质量非常好，与京东描述的完全一致，非常满意，真的很喜欢，完全超出期望值，
发货速度非常快，商品包装非常仔细严实，配送员服务态度很好，送货速度很快，很满
意的一次购物！！！

-----------------------------
一直在京东买东西，快递快，服务好，东西信赖，家里东西都是京东的

-----------------------------
书的质量很好，物流很快，京东还是一如既往的好

-----------------------------
买了，翻了几页看看，还不错，希望对健身有用

-----------------------------
买了这本书，之前在西单图书大厦看过，后来在亚马逊买了电子书看，之前在健身房练
过跟教练学过有点基础，看起来理解快一点。
建议有点基础再看这本书比较好，能够练的更有针对性。实在不想去健身房跟着练也很
好，还有微信指导，很棒的练习教材。

-----------------------------
印刷质量很好， 希望可以坚持下去看看有没有效果

-----------------------------
很好很好很好很好好好好实用实用实用实用实用实用实用



-----------------------------
要健身，要减肥，要瘦下来！！！

-----------------------------
一平米健身，硬派健身，好评好评

-----------------------------
买东西还是信任京东，速度还快

-----------------------------
这本书很早就想买了，适合在小房间里锻炼身体，健身，蛮厚的一本，好好学习一下

-----------------------------
非常好，拿来送朋友，送人，健康分享，不错

-----------------------------
到货快质量好，每次都是京东买

-----------------------------
内容都是干货！物流非常好评！

-----------------------------
上班之后就没时间去健身房了，买几本书学习学习，在家也能健身，送货很快，书本本
身也没有什么破损

-----------------------------
书本不错，按照这个方法去练，这段时间减肥了几斤

-----------------------------
最深的喜欢就是总想在一起，然而活着的人总离不开现实…现实让两个彼此喜欢的人永
远都走不到一起！沉默、冷漠、放手…因为喜欢所以放手！愿你拥有最好的幸福。好想
抱你一下，可是你离我很远…这段话说明对商品是满意的。



-----------------------------
搞活动买的，习惯性好评！

-----------------------------
简单可行的方法才是好方法

-----------------------------
感觉还不错，有.东西在里面

-----------------------------
1.粉丝热捧，媒体知乎人气爆棚。
2.风格硬派、学理硬派，摆事实，讲道理，有数据，不扯淡
胸大显腰细，翘臀显腿长，穿衣好看还靠肩来撑。永远都不晚，从今天开始，与自己的
身体和解，与更好的自己在未来相遇。 3.通俗易懂、可读性强。
作者斌卡，健身导师，硬派健身创始人，十年健身经验，成名于知乎，走红在微信。
作者文风风趣幽默，各种有才。被誉为专业、科学、蠢萌的健身书。可谓，卖得了萌，
甩得出硬货（硬派健身名字也是出于此），拼得了高大上。
4.你的头一本健身书，所有的问题都可以在这里解决。

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

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

-----------------------------
一如既往的支持京东商城，在这里购物放心
售后有保障，退换货太方便了，每年都会买很多东西，希望
你们保持这种态势,继续保证给客户提供高质量的产品,和 高质量的服务

-----------------------------
书不错，讲解的挺详细！

-----------------------------
哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈
哈哈哈哈哈哈



-----------------------------
这单送给亲戚的，超给力，亲戚很满意，打算日后也要转战京东。

-----------------------------
京东物流真是没话说，速度特别快！有的上午拍下午到，有的隔天到！简直太赞了！辛
苦快递小哥了！

-----------------------------
第一次上京东买书，活动满150减50，挺划算

-----------------------------
质量不错。书的制止也是可以的。可以购买

-----------------------------
很满意的一次购物，孩子非常喜欢

-----------------------------
非常好的一本书，很喜欢赞一个。

-----------------------------
很好的一本书，争取能把自己变得棒棒的

-----------------------------
特价时候买的，还没开始看。

-----------------------------
这本书是从知乎看到推荐的，一直想买来着，最近几年一直在京东买书，就是为的送货
快服务好，书的质量不错，拿在手里沉甸甸的，还没有仔细看感觉应该会不错吧。

-----------------------------
物流快捷，包装完好，价格优惠



-----------------------------
书没什么问题，就是封面感觉不是，设计的不太好

-----------------------------
实用，实在，就是自己没法坚持，在床与曼妙身姿之间徘徊，郁闷呃

-----------------------------
到货迅速，印刷清晰，应该是正版

-----------------------------
书质感觉很好，这次购书太划算了！搞活动的时候买来特别值

-----------------------------
是正版，纸质很好，非常满意

-----------------------------
有活动买书还是很经济实惠的，这本打算当教材慢慢练习，就是书中的弹力带家里没地
方挂，之后想想办法吧，健身练成习惯就好了～～～～

-----------------------------
买了学习一下，jd服务不错！

-----------------------------
接下来就是学习学习、哈哈哈哈！不知道实用不实用

-----------------------------
在知乎看见的硬派健身，应该是不错的，买回来试试

-----------------------------
在这个信息流快速发展的时代，更不要忘记读书。虽然获得信息的途径更多了，可是很
多人都忘记了阅读的乐趣，生活中变得焦躁忧虑，只有在书中才能找到一片宁静，只属
于你自己的净地。

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



怎么走不动了呢？挺好的，质量也行，就是物流。

-----------------------------
当你来到这个世界上的时候，你就该学习着去感恩了。是的，你应该为你的存在而感恩
。仔细地回想，从你出生到现在，你的亲人、朋友、老师，甚至是行行色色的你不熟悉
的陌生人，都给予了你多少关爱?

-----------------------------
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。

-----------------------------
看看能不能减肥成功，在家锻炼

-----------------------------
京东服务好，送货快，价格便宜，质量好

-----------------------------
值得推荐 热卖畅销

-----------------------------
京东商城购物放心省心，送货真的快。

-----------------------------
宝贝质量不错,很喜欢了。谢谢掌柜。
比图片上看到的好多了以后有这方面宝贝的需求还得找你哦!
不来买过几次了,以后还常来!

-----------------------------
用了很久了才来评价，对此实体店是正品，但是价格更优惠，还可以送货上门，很棒，
买生活用品选准京东超市

-----------------------------
生命不息，运动不止，人生最值得享受的两件事:
读书和运动。这本书教你怎么样跑步……。值得一看。



-----------------------------
东西不错，感谢商家

-----------------------------
物美价廉 送货快 好好好 好好好

-----------------------------
很喜欢，照着书还正有点私教的感觉

-----------------------------
书很显浅，适合初学者纠正观念。推荐入门阅读。

-----------------------------
618入的，好划算，健身一年多了，买两本书再补一补。。看了一天，内容很不错。。
减持呀

-----------------------------
物流很快，觉得刚入门看刚刚好，关于健身的说法太多，初学者非常容易听信一些错误
的说法，需要这样的一本书指明方向，排版也很舒服，里面的内容丝毫不费脑浅显易懂
，是在脑力劳动后的好读物

-----------------------------
京东物流很快，两天就到货了。书的质量不错。属于健身畅销书。买回来看看，对健身
有所指导。

-----------------------------
非常完美，太好了，之前买过一个退了。这次的超值，非常非常好。

-----------------------------
很不错很不错很不错很不错哈

-----------------------------
从家用.到商用.到送亲戚.送朋友.一直都用京东！一直支持京东！价格便宜,关键速度又
快！



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

-----------------------------
书本包装完好，没啥毛病看起来，很新！就是采购太久了都离下单日过了14天了才送到
！

-----------------------------
图文并茂，文字阐述脉络清晰。

-----------------------------
大概看了一下，还可以。

-----------------------------
还没看，全彩，有分量！书的质量也不错！内容还咩看完，但是看过硬派，相信是好书
！

-----------------------------
京东什么东西都很好，非常喜欢，315没有被点名，还可以自欺欺人一年，至少我不希
望传闻是真的

-----------------------------
东西不错，赶上618京东大促买的，物流也挺给力的，物美价廉，日期也挺好，棒棒哒

-----------------------------
过不多说，物超所值！

-----------------------------
物流速度快，包装严密，无损坏和异味，书籍内容充实，质量很好，是时候学习进步一
波了。

-----------------------------
质量挺好，还没来得及细看



-----------------------------
二次购买，之前的觉得好送人了

-----------------------------
内容非常好，很实用

-----------------------------
类似于以前的囚徒健身，在于坚持

-----------------------------
哈哈好好好好好呵呵红红火火

-----------------------------
这是我一个健身的好朋友推荐给我的，我肯定会好好用的，而且觉得对我肯定有特别大
的帮助。

-----------------------------
挺好的挺好的挺好的，十个字

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