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健美是一种适用范围极广的运动方式，通过进行各种负重训练，人体将获得比训练前更
好的肌肉状态。本书通过500余幅全彩图片，介绍了什么是健美运动、哪些人适合练健
美、人体肌肉的工作原理以及男性和女性的健美动作、训练方法。此外，书中还针对不
同训练水平的读者设计了详细的训练计划，从易到难，适合各个阶段的健美爱好者学习
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健身

運動解剖學

运动

健身----

评论

比上一本好多了

-----------------------------
非常专业、琐细

-----------------------------
这本很实用，可以选择动作跟着练习

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