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《肌肉力量训练彩色图谱》是一本完整的健身和力量训练可视化指南，共包括84个涉及
胸部、背部、肩部、手臂、腿部、臀部和腹部的训练动作。针对每一个训练动作都用图
示的方式进行展示，并详细介绍了重点训练的身体部位、起始姿势、训练要点、技术等
级、注意事项以及需要避免的常见错误，还给出了在家庭、办公室或其他场所不使用器
械或仅使用简单的器械就可以达到同样效果的替代训练方法。在《肌肉力量训练彩色图
谱》最后部分，针对不同水平的人群分别给出了初级、中级和高级训练计划。
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评论

围绕七个健身部位:胸，背，肩，臂，腿，臀，腹
提供了大量的训练动作，对于初学者想照搬着练还可以，但是一旦对健身肌肉构造有了
熟悉，就会觉得没有太多意思。而且用读书的方式来学习动作并不如视频高效。唯一可
圈可点是有一些简单的家庭器械，帮助使用者参考。
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-----------------------------
一般般

-----------------------------
喜欢看肌肉图的话，印刷精美。每套动作都有肌肉分析。但是家里没有健身器械的话就
不够实用。

-----------------------------
看着不错，肌肉图很清晰。

-----------------------------
很专业 和教练讲的差不多 要领也讲到了 只是没有系统理论知识

-----------------------------
翻译不用心，对我（初学者）有帮助：1. 里面的家庭替换动作挺不错；2.
有原动肌，拮抗肌的标识

-----------------------------
基础用书

-----------------------------
20190704包含了大部分经典动作的解析，但是现在都有各种小动画app，就显得没有那
么直观易懂。前面有一些比较简单的专业肌肉训练理论知识，如果去健身房撸铁，是不
错的参考书。提供的专业知识相对单一。

-----------------------------
很好，画风精美，图例准确

-----------------------------
本想当做睡前读物，没想到拿起来就不愿意放下来，可见吸引力多大。图片详细清晰，
肌肉分布、运动轨迹都一目了然，只需要再加上很少的标记就能涵盖知识点了，遗憾的
是没有训练安排推荐，果然健身还是要自己多动脑多去尝试。看完之后又下单了同款的
肌肉拉伸，两者结合可以事半功倍。四分推荐。



-----------------------------
难道是我看的不认真，就我一个人打这么低分？

-----------------------------
翻译太不走心了 稍微复杂点的句子就绕的迷迷糊糊

-----------------------------
好用，告别毛睿，从这本书起步。

-----------------------------
比较接地气

-----------------------------
简单易懂，对新手和有一定基础的健身爱好者都适用，每个部位基本都有6～10个动作
，可以选择适合自己的，图解很详细，并且不去健身房用器械的话也有用沙袋弹力绳在
家做的替代动作，这点难能可贵。唯一不足的是如果能把肌肉锻炼在细分下就好了，比
如三角肌的前束后束这样
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