
无器械健身（女性版）

无器械健身（女性版）_下载链接1_

著者:[美]马克·劳伦

出版者:北京科学技术出版社

出版时间:2015-6-1

装帧:平装

isbn:9787530475188

马克˙劳伦是美军的体能训练专家、特种作战管理者、三项全能运动员以及顶级泰拳手
。作为私人健身教练，他广受不同性别、不同体能水平健身爱好者的欢迎。本书是他专
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门为女性设计的一套简单系统的锻炼方法，适用于任何体能水平的全效健身方案，随时
随地都能最有效的健身！无需器械，不用去健身房，只使用你自己的身体，每周不超过
1%的时间，就可以永久地甩掉蝴蝶袖、葡萄腿，拥有梦寐以求的纤细的手臂、紧实的
翘臀和平坦的小腹，你将变得更加健康，并且塑造前所未有的完美形体。

作者介绍: 

作者简介

马克·劳伦是美军体能训练专家、特种作战管理者、三项全能运动员以及顶级泰拳手。
作为私人健身教练，他广受不同性别、不同体能水平健身爱好者的欢迎。马克?劳伦还
是国际畅销书《无器械健身》的作者，这本书已在国内出版，并取得了骄人的销售成绩
。

乔舒亚·克拉克是《心止如水：卡特里娜飓风中的生命》的作者，他的文章出现在许多
报纸、杂志和文选中。他还是一位获得资格认证的私人健身教练，自从卡特里娜飓风摧
毁了他的健身中心，他再也没有踏进健身房一步。
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心理学

评论

前言写得很棒。最近平均每天一小时的疯狂运动量挺好的，早该如此。现在喜欢运动多
过看书啦哈哈哈。身边健身长跑的女生男生越来越多，无论在校还是工作的。我身边本
来就是一群，最优秀的女生。没有什么能阻挡我们，散发出越发耀眼的光芒。从前千错
万错，如今被人嘲讽，还不都是我的错，错在阅人能力太低。我的生命力和价值不是任
何人可以贬低的，包括我当时爱着的人。

-----------------------------
参考下就好，配图很多动作很危险，用公园或学校的设施要好得多。关于营养那块似乎
混杂了一些谣言，看营养师或医生写的文章更靠谱

-----------------------------
虽然不需要器材，但是需要很多家具…很不方便。对于饮食方面，讲的较少。不推荐

-----------------------------
自己做主，不被借口左右。

-----------------------------
我总觉得没有门能承受我的体重|･ω･｀)

-----------------------------
4年了都还只停留在第一部分...



-----------------------------
蛮好的一本小工具书.

-----------------------------
following

-----------------------------
动起来是王道

-----------------------------
非常细非常全面，真是好书。适合初学和进阶。

-----------------------------
我的天 里面的动作难炸了啊 @kindle

-----------------------------
还没开始照着练，但是里面的理念还是挺赞同的希望能坚持一段时间，看到效果。

-----------------------------
想忽悠我一天吃十个鸡蛋吗？

-----------------------------
写的很好，只怕自己不努力

-----------------------------
练起来

-----------------------------
给软妹纸版本的不错，有些动作至少可以上手了哈哈。那个汉纸的实在是……

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



跳读了一下觉得挺浅的，说是无器械锻炼但还是抗阻训练那一套框架嘛，自重训练想要
效果好，最后还是要有器械等健身基础打底，真是一个悖论。乖乖去健身房撸铁吧，我
家门把手没那么结实。

-----------------------------
因为之前去的健身房倒闭了，一年的有效期，我去的时间加起来还不到一个月。然后另
一个新的健身房喊我哥，让我去看环境，日。我不太相信那些四肢发达的教练。。这本
书也是操作层面的。纠正了一些女性健身迷思。。。保持身体健康的基本立场是对的。
对自己花时间也是对的。。那些动作要遵循渐进才行。。希望三个月有效果。。家里买
了2kg的哑铃。。一直没用过
。去跑步机也觉得都是兴趣来了才动。但看了这书。。。估计以后外出住酒店也会找家
具做一些奇怪的动作来增肌吧。。啊哈哈哈

-----------------------------
觉得有用，然后仅仅停留在觉得这一层次……所以我always这么胖

-----------------------------
我觉得挺实用的一本书，就算里面各种表格凑页数也没让我反感干货很多废话也不少
，但是干货和废话是分开的就很贴心了。还是很推荐实体书的，因为可以在上面写写画
画。
另:感觉对健身房器械健身有点偏见，或者说只说了负面。还是想了解中肯观点的，毕
竟我的健身卡还有九个月……
（坚持这个瘦了就回来该五星PS不知道这一天什么时候到来……）

-----------------------------
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书评

曾经我一直觉得“兴趣是最好的老师”放在哪儿都成立，后来发现，大部分的事情需要
经历漫长的枯燥阶段，而乐趣却不一定有。这本书中的健身计划也给我这样的感觉。
作者在这本书中，将练习分为五类：拉力、深蹲、推肩、推胸和屈体。每类再分为25个
小阶段。每个人都可以依据自己的...  
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