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无论你目前的身体如何，阅读本书都会改善你的健康状况，让你享有并保持更健康的生
活方式。

不管你的目标是减肥、降低血压，还是全面提高身体素质，营养和健身的结合是否得当
，都是你最终能否达到目标的关键所在。正确的营养建议、评估你目前的健康状况将有
助于你从各种健身运动中得到尽可能多的好处，如步行，跑步，在家练习平衡球、哑铃
以及在健身房进行基本器械练习。本书为实现你的具体目标精心设计健身计划，让你不
会为何时何地健身而烦恼。本书还为你定期调整健身计划，提供多种选择，使你持久保
持健身动力。
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评论

图文并茂，适合做工具书使用 里面提供了好几套不同的健身方法，
还有各种健身工具的使用

-----------------------------
看的主要是营养方面的。

-----------------------------
MARK一下,有些内容和<拉伸>是相同的.

-----------------------------
没有几页讲营养嘛

-----------------------------
有点题文不符啊
，关于营养和热量各种只是简单一体，大篇幅讲解动作跟循序渐进的基础健身计划，但
是很多理论观念还是很正的，最后几页的黄金定律可以多读几遍。

-----------------------------
这书靠谱

-----------------------------
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书评
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