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标签

评论

京东搞活动，买了好多书，很实惠。
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-----------------------------
好评！听说评论超过20元的就有京豆，为了我的京豆评了

-----------------------------
书的包装和质量都很满意，内容不是彩图是黑白的。囚徒健身是彩色的。

-----------------------------
相当好的一本书。买了送给在健身房遇到瓶颈的弟弟

-----------------------------
书的质量很好，没得说。具体内容还没来得及看

-----------------------------
很不错的书 印刷也不错 里面的内容很好 推荐阅读

-----------------------------
就看到一个紧绷全身，果然引体向上立竿见影，内容有点乱，不过确实有秘籍

-----------------------------
质量不错 内容也不错

-----------------------------
每看到外国大力士，一身肌肉，梦想自己也想成功，终于有了练习方法，感谢京东。

-----------------------------
必定练不到封面上的动作啦，看看内容怀念一下青春吧！

-----------------------------
书的纸张很好 物流也非常快

-----------------------------
书的内容很好，特别是拉伸的动作说的很到位。



-----------------------------
很厚实的一本书，自重动作就俩，单臂俯卧撑和单腿深蹲，一半讲拉伸。

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

-----------------------------
和囚徒健身比较不同，两本书可以一起学习，坚持力量健身，做个真男人

-----------------------------
京东的速度真是非常快，东西很不错，非常满意，厉害了我的京东

-----------------------------
写的比较好，就是不知道该怎么跟着练

-----------------------------
平常不舍得买，正好赶上活动，超值。

-----------------------------
要好好研读，很不错

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

-----------------------------
完美完美完美完美完美

-----------------------------
内容很不错，很实用，有大道理，对力量的独特理解

-----------------------------
书真的不错，值得购买！



-----------------------------
囚徒二推荐的，买来看看

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

-----------------------------
神书，买来还没怎么看看别人推荐买的

-----------------------------
看上挺好，就差实践了

-----------------------------
东西挺好的，便宜又好用，快递挺快的

-----------------------------
东西很强，值得拥有，下次还来

-----------------------------
作者提供的锻炼方法很实用。

-----------------------------
是适合专练力量的，不适合我

-----------------------------
针对性很强，已经上手练习了

-----------------------------
书稍微有点伤

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



书的内容一般。

-----------------------------
物有所值

-----------------------------
看看还行

-----------------------------
书本磨破了一角，封面有刮痕！感觉像是从哪个角落里找出来的。图片我就懒得照了。
内容在看中，通俗易懂，图文并茂；挺好的。

-----------------------------
包装不行！就一个塑料袋，里面的书封塑也没有！弄皱了一点！满分是不可能了！继续
改进！不断完善吧！

-----------------------------
不建议…买这本书不如买囚徒系列…多少有点标题党的意思

-----------------------------
这本书里讲的理论和技能有一些小众和空泛。

-----------------------------
看了一遍。暂时感觉仅对初学者有点知识上的启发，没实际指导意义。

-----------------------------
买完两天就降价！什么意思

-----------------------------
好书

-----------------------------
不错



-----------------------------
还行

-----------------------------
没有塑封，书一层灰，书页泛黄，懒得换了，还好没破损。

-----------------------------
东西还行

-----------------------------
东西不错

-----------------------------
还可以

-----------------------------
y

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

-----------------------------
不错啊

-----------------------------
东西非常不错，已经开始学习了。

-----------------------------
没有神奇,只有技巧,男人之书,纸张厚实,对得起定价

-----------------------------
很不错 我这都是第1次买货了。



-----------------------------
很好，很强大，中西方文化结合

-----------------------------
好东西，下次需要了再来买过。

-----------------------------
很不错哦

-----------------------------
书质量很好，正是我要的。

-----------------------------
这个训练理论体系，要抱着尝试新鲜事物的态度。

-----------------------------
纸质很好

-----------------------------
非常好

-----------------------------
这本书最喜欢，没任何神秘感，可操作性强、练就有效。

-----------------------------
不错，期待已久今天拿到赶紧看看，受益匪浅！

-----------------------------
内容好，质量好，正版。

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



京东快递，比较满意

-----------------------------
其它书都有塑料包装。就这本书没有？ 这让人怎么想呢？？？

-----------------------------
学了一些技巧 对提升力量优点帮助

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

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

-----------------------------
东西好看！

-----------------------------
手机很好发货很快我很满意

-----------------------------
感觉还不错，看了看对增肌过渡期增加力量有用。

-----------------------------
唉！中间的折线我都没折，明显就是别人退的货！而且有破损，只想给差评！

-----------------------------
又一本健身秘笈，好好看看

-----------------------------
正版，纸张质量逛逛的



-----------------------------
书写的挺有意思 唯一就是书脊稍微一点点损坏 不过不影响正常观看 ?

-----------------------------
叔，其实觉得拉伸方面儿还可以。 但有些地方就做的不好了。 有的东西就讲了一点点
故意隐瞒 还有就是收到的时候包书的膜也没有了。
那我收到的肯定就是别人看过的二手货了。

-----------------------------
不错。。。。。。。。。。。

-----------------------------
大概翻了翻，觉得很不错，图文并茂，很详细

-----------------------------
内容很好，慢慢学习中！

-----------------------------
刚看了一点，感觉还可以，回头练练试试

-----------------------------
不错，值得学习借鉴，就看自己能不能坚持了，意志力最重要

-----------------------------
外形无塑封，书角略显压折痕迹，还好书脊完好，打折权当折旧了，内容王道~

-----------------------------
自重训练的系统之作，把自重训练和肌肉健美体系作了彻底剥离，强化了关于搏击运动
中神经链式发力的概念，而且也对主动性拉伸作了比较系统的讲解，绝对的良心之作。

-----------------------------
超级好书 里面讲解的徒手发力技巧 简直超神

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



和描述的一致，快递员服务好。

-----------------------------
书不错，打破了传统的观念，值得看一看，学习

-----------------------------
非常满意

-----------------------------
帕维尔的书国内终于出版了。强烈推荐！

-----------------------------
111111111111111

-----------------------------
同类书很多，买个三本左右就够了。

-----------------------------
很不错，适合慢慢研究着来

-----------------------------
相当猛的一本书了

-----------------------------
希望按书上介绍的内容锻炼焕然一新。

-----------------------------
有空研究研究，徒手练体能。

-----------------------------
书很好，只是内容还不够丰富



-----------------------------
内容不错，味道太重，超级重。 图都是黑白的，用普通没味道的纸张不行吗。

-----------------------------
书中的一些理念及方法出乎了自己固有的想象，值得拥有!

-----------------------------
夏天就在家里锻炼吧

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

-----------------------------
期待已久的书籍。几年前看过英语的版本。这次一发现大合集出来后，就迫不及待地购
买了，开始研读，加油。

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

-----------------------------
可和囚徒健身的内容相互补充，适合高手进阶使用！

-----------------------------
还没看，快递保存的不错，毕竟京东快递

-----------------------------
锻炼这件事得有毅力才行，很多动作难度系数比较大，……

-----------------------------
一本好书 值得看

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



介绍很详细，想练好得有耐心

-----------------------------
东西很不错，自营很快，相信京东，！！！

-----------------------------
和图一样！挺有用的

-----------------------------
很实用依靠自身体重锻炼

-----------------------------
内容独特，方法新颖。

-----------------------------
书很新，物流很快，是正品。喜欢上京东，京东加油，加油

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

-----------------------------
1321

-----------------------------
非常非常满意

-----------------------------
这书起步太高初学者不要看了

-----------------------------
一般吧，太专业了，不适合初学者



-----------------------------
书很好。销量表明是很受欢迎的书，值得购买。

-----------------------------
很好的一本书。适合想强健身体的人。如果单纯为赠机就算了。

-----------------------------
还没细看，感觉不错，印刷精美。

-----------------------------
稍微看了下，这书写的蛮有意思的，慢慢看吧

-----------------------------
当年看到英文电子版的时候还真没想到会有引进，很好。缺点是北京科学技术出版社的
定价一如既往的越来越贵！

-----------------------------
书有什么好评价的，还好，坚持住！

-----------------------------
东西非常不错，我真的很喜欢

-----------------------------
还没看，打折时便宜，纸张还行，内容要看了才知道

-----------------------------
搞活动买的，很划算

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

-----------------------------
正版书籍，京东自营，品质有保证！徒手斗士是一本健身和强身的好书，装帧非常精美
；里面接受的方法非常实用和高效，建议同好认真阅读和习练，对身体有非常的益处；



书里的内容是外国学者的研究心得和锻炼体会，阐述非常直白详细，没有任何的神秘感
，也便于学习，值得向大家推荐！缺点就是价格有点高，再少一点就完美了。京东搞活
动的时候购买的，价格还可以接受。

-----------------------------
真的很好的一本书 快递很快 没有损坏 很棒

-----------------------------
老公买的书，学习健身，看上去不错。

-----------------------------
书很厚实。内容好像也很专业，值得一阅。。。。

-----------------------------
价格实惠，物流快捷，质量不错

-----------------------------
书里的描述还是比较相信，比较实用。

-----------------------------
买的东西太多了，不能一一评价，如果看见这条评论表示以后使用后评价

-----------------------------
慢慢看吧，挺不错。

-----------------------------
这个有点难度，比囚徒难些

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

-----------------------------
这次买了好多好多书，值



-----------------------------
是我喜欢的书！就是平价购买太贵！这次在京东网购书籍！折扣力度大！关键是从下订
单到收到书籍的时间很快！快递哥很给力！到手的书经检查都是正版！关键是对我这样
一个强迫症的人！书籍运送的时候外包装严密！所有书籍到手的时候！干净整洁！没有
破损！就很开心！必须要赞一下！开卷有益！不说了！去看书了！

-----------------------------
没看，帮老公买的，应该还行吧

-----------------------------
期待已久，终于打折了，买了内容很不错

-----------------------------
书是正版，但封面磨损较严重

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

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

-----------------------------
很满意，是我一直想买的书……

-----------------------------
介绍不错，准备照着练练

-----------------------------
书不错！内容丰富。可惜有一张缺页。

-----------------------------
该书是针对提高最大力量的人群的。只有2个动作：单腿深蹲，单手单腿俯卧撑。



-----------------------------
打折买的3折的力度买的不错哦

-----------------------------
强健肌肉和锻炼柔韧值得一看的书，价格也实惠，一直在京东买书的

-----------------------------
非常有实用价值，特别是对呼吸的理解

-----------------------------
买来纯是为了收藏，自重训练还是先看囚徒吧。

-----------------------------
要么健身，要么读书，身体和灵魂，必须有一个在路上。

-----------------------------
还没看，估计想想都可以，挺好的吧，不一定好了

-----------------------------
很不错，这本书男人应该去拥有。

-----------------------------
内容很专业。后面放松拉伸超级关节两卷很厉害?！

-----------------------------
一个人在家无聊，出来逛逛。

-----------------------------
不错，小孩自己挑的。

-----------------------------
徒手训练非常好的参考书，值得一读。



-----------------------------
一本神书。虽然对于中国武术的力量训练理解得比较表皮化，但是对于现代人来说练出
来也极其厉害了

-----------------------------
发货快，书适合初学者

-----------------------------
好意思意思意思意思意思意思意思意思意思意思

-----------------------------
速度快，包装好。

-----------------------------
徒手斗士，书不错，有点贵。

-----------------------------
这本书确实不错，在家做健身的可以入手一本，是作者三本书的合集。

-----------------------------
内容很实用各方面讲的不错

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