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对于几乎零基础的我现在看还是有点困难 因为很多动作不知道具体怎么做
有配图就更好了 不过这本书的编排我很喜欢 纸张质量也不错 关键快递给力
要知道在拉萨一个快递半个月是常事

-----------------------------
很不错，讲解的很详细，很适合突破自己

-----------------------------
书的内容不错?给单位买的书，正在学习中。有的时候学习会学不下去，觉得太难了。
其实想一想这样也挺好，知难而上才会有收获感

-----------------------------
精读了四五天基本读完了。理论知识超强，图解的话很清晰，价格贵因为纸质有点像铜
版纸很精致。饮食计划也很详细，不过都是西方饮食习惯借鉴意义不大。

-----------------------------
这个东西真的不错，我经常买，但是这次是最便宜的，有多便宜呢，实在是太便宜了，
而且不但便宜质量还有保障，你说京东多厉害！！！

-----------------------------
这本书适合进阶训练者用 价格比较贵 但是质量很好 但是得自己尝试灵活运用才行
不能照搬

-----------------------------
内容很多，很详细，有许多种训练计划，如减脂计划，增肌计划

-----------------------------
找不到这件在哪儿，快递说是已经送达了 但是不清楚快递在哪里？

-----------------------------
健身教练专业用书籍 买来学习的 活动价格买的划算

-----------------------------
一直信赖京东，质优价廉，买东西上京东，没错的！



-----------------------------
书是正版，质量可以，就是这次配送的速度比以前慢了。

-----------------------------
挺好的一本书解说很详细，知识从浅入深，挺好的，强烈推荐

-----------------------------
虽然翻译的确实很一般，但是这本书的内容真的非常非常翔实

-----------------------------
书到的很快，纸张也不错，里面内容很受用对健身爱好者来说相当请了一个私教。

-----------------------------
好书啊，需要系统学习!618打折很给力!

-----------------------------
京东图书大优惠，看排行买的，还没看过。

-----------------------------
东西很好，快递很快，京东就是给力，非常喜欢，赞赞赞！

-----------------------------
做活动买的，用券下来，价格很优惠。

-----------------------------
很有质感的一本书，很厚实，干货很多，好书

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

-----------------------------
包装完好，东西不错。



-----------------------------
坚持不懈的肌肉锻炼，就能有一身好肌肉，坚持加油

-----------------------------
此用户未及时评价，系统默认好评。

-----------------------------
这本书挺好的，很全面

-----------------------------
好好好，京东送货快。

-----------------------------
非常好还没看 应该非常不错

-----------------------------
很系统的讲解，不用请教练了

-----------------------------
很厚重的一本书，就是包装太简陋导致书籍有磕碰。

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

-----------------------------
很实用的书，刚开始看，慢慢消化！

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

-----------------------------
是自己喜欢的，好好好



-----------------------------
书很喜欢，但是还么有看得。

-----------------------------
。。。。。。。。。

-----------------------------
里面有很多有用的东西，

-----------------------------
好书 值得推荐

-----------------------------
值得购买

-----------------------------
很喜欢

-----------------------------
很系统

-----------------------------
还没看

-----------------------------
换了一次新，还是发了一本旧书，这次连最后一页都是撕掉了的，这样的二手书还卖9.
5折，#了。

-----------------------------
书都花了 也没个保护膜 可笑 大家不要在jd买



-----------------------------
这是新书 真棒 不让选零分

-----------------------------
包装的书不像以前一样包着塑料薄膜，感觉是随便拿了一本在书店被翻过的书来买的，
二手东名不虚传，但快递员不黑，他们是最敬业的人

-----------------------------
不错

-----------------------------
挺好

-----------------------------
给个一星不是因为书的质量不好，而是因为包装太烂了，书背上边缘都碰烂了！封面也
折了！

-----------------------------
东西不错

-----------------------------
包装简陋，书籍脏污

-----------------------------
??????

-----------------------------
这确实是一本好书，爱健身的人值得看一看

-----------------------------
很厚的一本 但该细说的地方没有细说 过于专业的说得太多

-----------------------------
在用



-----------------------------
好

-----------------------------
运输完好，要认真学习学习。

-----------------------------
应该很不错

-----------------------------
东西不错，物流也很快，好评

-----------------------------
很好的书

-----------------------------
动作讲解很详细，运动计划设计的也很周全，值得购买的一本书

-----------------------------
方案不错

-----------------------------
很好

-----------------------------
书很不错，就是包装不怎么满意！

-----------------------------
很好的书，印刷质量很好，内容也很棒

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



期待已久，希望对自己有帮助！

-----------------------------
很好的书，价格优，送货快，值得推荐。

-----------------------------
可以可以交易可以可以ndndhsjkahavgdiielhagha凑够十个字了，累

-----------------------------
一本健美的好书，印制不错！！内容粗翻了一下，非常仔细和有针对性。

-----------------------------
非常感谢京东商城物有所值

-----------------------------
学习喽，慢慢的跟着练吧

-----------------------------
对健身者增进知识

-----------------------------
encyclopedic.理论学习，训练计划，训练后的训练总结，饮食参考都可以通过这本书
构建成一个系统。健身需要理论与实践de统一。

-----------------------------
书到时没有塑封包装，不显新。不过内容挺好，值得购买。

-----------------------------
还没时间看，不过应该没问题，健身小知识

-----------------------------
买这本书看主要希望提高自己锻炼的成效，科学锻炼是必须的。



-----------------------------
( ??ω?? )⊃⌒?只有10086嘘寒问暖

-----------------------------
特别喜欢，特别好，不错

-----------------------------
书还没看，封面感觉不是很新，但也不错。

-----------------------------
超级好的一本书。已经看了一周了，收获很多～双十一时候买的，基本到手就是四十多
。

-----------------------------
特别棒的一本书 内容丰富 值得学习 在书店看过才买的。

-----------------------------
好书，内容丰富，双十一活动还是不错的。

-----------------------------
收到了，很厚的一本书，大概看了一下，写的还是很细的！

-----------------------------
好书珍藏了

-----------------------------
喜欢喜欢喜欢

-----------------------------
东西很好，我很喜欢，推荐购买

-----------------------------
感觉不错，价格也很公道，值的购买！



-----------------------------
书内容丰富，只不过真的像旧书，书壳非常花。。

-----------------------------
还没看，感觉很好

-----------------------------
书本不错，尤其是包装，高大上。内容也中

-----------------------------
好好学习，加强锻炼，维护好健康的体魄

-----------------------------
内容很丰富，就是有点小贵

-----------------------------
很专业的书，物流送货也很快

-----------------------------
自营的送货就是快

-----------------------------
纸张厚实，内容丰富，对于进行力量训练的人来说特别有用

-----------------------------
知乎上看到有人推荐这本书，买来看一看，好好学习！

-----------------------------
消除训练盲区，继续增肌

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



搞活动买的。开的京东会员。非常划算。买了十几本就不一一评论了。希望能多看点。
学习知识。支持京东。

-----------------------------
京东双11活动买的，五百买了原价两千的书。真心划算

-----------------------------
非常专业，帮助很大，按照书上效果，开始有点作用了

-----------------------------
很不错

-----------------------------
写的超级好，很棒很有帮助

-----------------------------
非常不错。尤其是分别针对最大化减脂、最大化力量、最大化肌肉给出了几种训练计划
，非常有帮助。

-----------------------------
书很好，是正版，京东送货速度实在太快了！

-----------------------------
Muscle
，男人最喜欢的就是浑身肌肉了吧，哈哈哈，配合用keep，希望可以早点练出肌肉。

-----------------------------
好评

-----------------------------
书很厚，很详细，期待学习后身体的变化

-----------------------------
这本书物有所值，想健身的人都值得拥有！



-----------------------------
书是正品，质量不错，配图清晰，都是干货，慢慢读来吸收。

-----------------------------
京东的速度就是快，以后要科学训练

-----------------------------
收到，快递不肯上楼有点郁闷 联系客服最后才来

-----------------------------
有点后悔买，有价值的内容只占三分之一，大量篇幅用来列表，一堆差异很小的训练计
划和饮食计划，还都详细到具体吃什么东西，做哪个动作，注水太多了

-----------------------------
在硬派健身公众号上看到的，买回来看了两眼觉得还不错，准备花些时间好好看看。

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

-----------------------------
东西不错，物流很快

-----------------------------
不错的书，分量重，就看训练效果了

-----------------------------
锻炼计划多，还可以的书，就是降价的厉害

-----------------------------
书应该是正版，物流也很快，包装只有一个包装袋



-----------------------------
2本书一起买的，给自己的健身助力，加油

-----------------------------
东西不错，好好研究，给了我看书的动力

-----------------------------
《静夜思》是唐代诗人李白所作的一首五言古诗[1]。此诗描写了秋日夜晚，诗人于屋
内抬头望月的所感。诗中运用比喻、衬托等手法，表达客居思乡之情，语言清新朴素而
韵味含蓄无穷，历来广为传诵

-----------------------------
无聊的时候翻翻看

-----------------------------
书很厚，典型的欧美写作风格，书中介绍了是什么、为什么、怎么办。

-----------------------------
这本书非常好 作者很专业 翻译的也不错 健身爱好者必读

-----------------------------
目前几乎是最好的进阶健身书籍了。训练动作讲的不多，但是健身计划的指定几乎占据
了全书一半的篇幅。书封面的宣传语写了“持续突破任何瓶颈”，这么多健身计划，看
起来真的可以做到这一点。书后还有面向增肌和减脂人群训练食谱的制定，非常的有实
用价值。之后几个月要好好把这本书当成教科书一样研究下来。

-----------------------------
书质量不错，还没看，看看再说

-----------------------------
书已经寄到了，京东的速度还可以

-----------------------------
好书，物流速度快，质量不错，好评



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