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30天练出马甲线，你就是下一个女神！

《我要马甲线》是马甲线女神、美丽教主赵雨菲的个人经验总结集，收录了作者多年保
持健美体态的方法窍门。
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☆训前准备和粉丝互动、疑问解答为您提供与作者对话的机会，让您像拥有健身私教般
根据自己的情况制定详细有效的健身计划。

☆本着全面减脂和重点健身的双重健身方法，雨菲将多年总结出的高效的健身动作以图
解的方式展现您。简单易学的动作配上详尽的图解说明，只需弹力球、凳子、健身球等
道具，就能让您在狭小空间内快乐健身，轻松减脂。

☆要锻炼也要吃好。雨菲根据锻炼者的不同情况、健身阶段，为您提供丰富多彩又简单
易上手的美味食谱，让您在有一副好身材的同时也有一个好胃口、好心情。

作者介绍: 

赵雨菲，知名模特，主持人，菲速运动品牌主理人，第65届世界小姐人气奖、上镜获奖
者，网络人气美女健身教主。电影《初恋浅规则》女一号，另主持《气喘吁吁》、《女
神制造》等时尚健身栏目。
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标签

健身

马甲线

好身材

女神

正能量

锻炼

美体

瘦身

评论

都是作者的写真集。写的一些知识都是知乎上都能找到的。

-----------------------------
2020的flag之一就是马甲线。

-----------------------------
身材很好，颜值在线。就是纹身很奇怪。光看图了。顺便还能学学英语。
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-----------------------------
还可以吧……

-----------------------------
写真集略多。

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

-----------------------------
每个教练都会说的话，每个教练都会教的动作。吃那一块但是略有些。。。

-----------------------------
女子励志书，内容比较普及。

-----------------------------
不错。不过现在都用keep, 强化了一下以往知道的知识。

-----------------------------
Keep不好用吗？薄荷app不可以吗？

-----------------------------
一本可操作性很强的入门健身书 期待操作后的效果

-----------------------------
总体来说第三章关于健身怎么吃比较有用。书中健身知识基本上网上都能查阅。看完了
就忘了。就是当下激励一下自己。

-----------------------------
19.04.09

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



努力啊

-----------------------------
还不错的小书，健身确实值得深入了解

-----------------------------
千书#No.29/1000#纯粹看看

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