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本书是一本男人强健肌肉训练指导书。由亚洲健身先生、全国健身锦标赛冠军、亚洲健
身健美裁判、高级私人教练导师官加荣，亲自指导训练全身肌肉。

作为有15年健身经验的官加荣教练，从最基础的身体素质自我评估开始，手把手教你如
何上手练肌肉。最常见的问题、最要了解健身安全常识、最神秘的健身器械……私人教
练要告诉你的，官加荣教练全都会告诉你。
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健身是一项大工程，全身上下的每一块肌肉都要锻炼到。从核心肌、胸肌、肩膀、手臂
、背肌、腿部到臀肌，360°无缝隙打造紧致肌肉，从减脂到塑型，完美肌肉，即刻拥有
。针对每块肌肉，从初级到中级再到高级，阶梯式锻炼计划让你一气呵成！无氧加有氧
，搭配训练更科学，绝对有效，绝对高效！
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我想变瘦，但不要肌肉

不错的书！五颗星

评论

是不是随便贴几张图片就算一本书？一点也看不出有什么特别。这类书只要看斯瓦辛格
一本就够了。

-----------------------------
全彩页，动作细节讲解的很详细，基本健身房会练到的器械和动作都有了，各个肌肉群
都有讲到。

-----------------------------
一直在微博上关注官加荣，也跟着微博学到了很多健身的知识，看到出版后马上买了本
，内容很赞，都是微博上没有的，很适合新手，不是那种把微博内容扒一扒就随随便便
出版的图书，一看就用心之作，非常喜欢。

-----------------------------
以前从来没有关注过健身类的书，自从老公开始有将军肚，就想着给他物色一本健身的
书，不指望老公能练得像官老师那样迷人的身材，只希望老公告别将军肚。

-----------------------------
光看着封面上作者的诸多头衔就已经让我很信服了，相信不是像很多书随便从百度上抄
来的。现代社会，男人看得不只是脸，身材也很重要，最重要的，锻炼之后，体型好了
身体也更健康了。对我这外贸协会来说，毫不犹豫地就把书买下来了，回家我老公看了
也非常喜欢，已经照着书开始锻炼了呢。效果期待中哈哈

-----------------------------
这封面拍的，好厉害啊，买了本，正好送我弟平常他最喜欢健身了，只不过平时他运动
锻炼都不太规律，从来都是三分热度，可自己又总尝试，终归不是专业系统地锻炼，没
长性，想去健身房吧，自己又没钱，现在想想正好送他这本书，关键在家锻炼就很方便
了。

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



我很瘦很瘦，想用健康的方式练出健康的身体。在家也自己练过，不知道从哪开始练起
。朋友把他那本借给了我，起初就是睡觉前翻翻，后来发现这本写得很系统呀，哪个动
作用器械，哪个动作徒手就可以，对于我这种消瘦身材也给了健身建议，平时在家练徒
手，周末跑跑健身房，希望能练出好身体。

-----------------------------
老公的书，我也跟着读读，挑了桥式、球状和卷腹几个简单的动作每天练，感觉有些效
果了，感觉腹部的肉肉也顺眼多了，虽然感觉像一本写给男人的书，但女人练起来也不
费劲，本来想找个APP，后来发现封面里边有二维码，动作连续起来果然更方便。先照
着练练腹部，有效果了再练练其他部位。

-----------------------------
在微博关注 官加荣
很久了，终于买了一本。里面的知识真不错，在网上是找不到的。以前我很不喜欢运动
，受官先生微博内容影响，慢慢开始锻炼
很明显感受的身体的变化。以后我就可以每天按照书中的内容去锻炼啦

-----------------------------
非常不错的书！老婆送的生日礼物，说是冲着封面买的，买回来越看越爱看——肌肉美
男，正文简单易懂，没有说教，只有贴心的解说！很棒！老婆推荐完，我怀着质疑的态
度看了几篇，然后就放不下了，太好了！不但有详尽的锻炼姿势解说，还针对不同的形
体，不同的锻炼强度，不同的阶段列出了详尽的健身计划，训练频率、训练内容、如何
进步、总体目标等，简单清晰，一目了然。看了内容后才了解了下官加荣，原来真的可
以让国际形体冠军给我当贴身教练啊！哈哈哈，相信跟着官教练健身，在不久的将来我
也能拥有最强肌肉！

-----------------------------
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明年我就虚岁40了，时近不惑之年感觉压力很大，一来不能有病——病不起，二来身体
要好——多跟家人一起。还好本人始终保持着健身的习惯，ITF跆拳道黑带1段、马拉松
选手（北马2014年完赛，2015年没中签）、跑酷以及攀岩爱好者，套句老话“功夫没
撂下！”即使如此，读了本书仍然...  

-----------------------------
算起来，我也是个有着近十年“健龄”的健身爱好者了。这么多年练下来，有成绩，有
心得，但也有很多的不足和教训。比如手臂粗了，胸却不见效果；上身练勤快了，下身
却懈怠了；肌肉增加了，但脂肪也增加了……究其原因，还是系统性指导不足。正如本
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书作者官家荣所说，健身是一个...  

-----------------------------
每天早九晚五，上班、开电脑、吃午饭、关电脑、下班、吃晚饭，一不留神就变成大白
了，然后就懒啊懒啊的继续懒着，感觉整个人快废掉了，好久不见的姐妹建议：健身吧
。虽然不是男生，好身材还是人人爱的，好歹把这一身的颓废劲儿给驱散一下。
好吧，那就开始健身吧。不过平板支...  

-----------------------------
健身训练原则就是要从严、从难、从实战出发、大运动量训练。这不仅是运动锻炼的主
要训练原则之一，也是竞技体育拼搏进取精神的真实写照。
从严：就是要严格训练，对每一次训练、每一个动作、每一次放松，每一次有氧练习都
要做到一丝不苟。 从难：我们会在不...  

-----------------------------
看封面吧，确实时髦抢眼球，有杂志的赶脚~~
内文呢，比想象中好很多，对得起封面！图片拍得很专业，非常清晰。
如果在家锻炼没有那么多器材，其他也可以代替，所以挺实用。‘
里面有个动作给我印象很深刻，就那个抱着膝盖滚来滚去那个。以前试过，别说还不太
容易做，不容易...  

-----------------------------
非常适合咱们中国的健身书，之前买的都是国外翻译过来的，很多锻炼动作和强度都不
适合我们，而且文字翻译也存在问题，在《官加荣最强肌肉健身课》一书可以找到自己
想要的健身计划，简单又易学，不乏有高级动作难度系数也不低，我还的慢慢研究累积
锻炼年限，希望身形也会像作者...  

-----------------------------
说来我们这一代人对流行小说的认识，除了女生那边多以席绢于晴为代表的港台小言，
就是男生那边多以金庸古龙为代表的武侠小说的启蒙了吧。而我嗜爱看小说的恶癖却是
由后者启蒙的。是以，在那个网络并不普及，菊花、香蕉、木耳还很纯洁的时候，正处
于对男性身体有着天性中羞怯与...  

-----------------------------
官加荣是谁？亚洲健身先生，国际形体冠军是也。又喜欢说啥？给你讲讲男人的第二张
脸--肌肉是怎么练的。 本书有图有讲解，还有一身腱子肉的美男看，养眼又长知识。
开篇先讲了基本的常识BMI啊，肥胖类型啊。开的食谱啊，还有健身的人常问的问题，
有氧无氧运动区别，肌肉是不是天...  

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