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标签

评论

学到很多常识。过去居然运动错了。损失了自身的肌肉。有氧运动已不再是什么神话。
选择正确的健身方法才是重中之重！作者太伟大了。只要按照他的训练表做练习就可以
了。每项做多少次？做多少组？都为读者规划好了！练出好身材，指日可待！
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-----------------------------
健康科普美国健身运动锻炼健美徒手

-----------------------------
无器械健身：用自身体重锻炼

-----------------------------
书非常新，原版的购买出于对中文版最后页的致敬，京东让人信任！

-----------------------------
对于没时间去健身房的人来说挺有用的 You are your own gym!

-----------------------------
感觉这个书还是蛮有用的，我买了两本，一本是那个施瓦辛格写的，但那个全是健身房
的，这个还不错，锻炼感觉很适合我们，嗯，争取有效果吧

-----------------------------
这本书整体质量还不错。内容来说更注重锻炼动作细节，如果都能把握好锻炼细节这样
更有利于身体健康在锻炼的时候不用盲目性的做动作而稀里糊涂的让肌肉受伤，所以这
本说还是有很大的研读性，喜欢锻炼的大咖们可以借鉴参考。

-----------------------------
书还行，没塑封，配图不多……

-----------------------------
看了评价才买的，不知道国内作者有没有这样实用的书

-----------------------------
买东西的话会优先选择京东，原因是京东的物流和售后真的超赞好吗？！别的快递放到
小区门口发了个短信就没了，京东快递是一直送上家门口的。售后也非常给力！在京东
上囤的最多的就是书，都是趁搞活动时候买的，每次都能省上大几百块。今天看新闻说
Google投资了京东，66666，给京东打call,给我大宿迁@哥打call
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