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人类身体迫切需要强化的部位即为腹部、臀部和腿部。全书通过581幅全彩高清图片，
超详细分步骤图解了腹、臀、腿的训练动作，以及肌肉和关节的热身运动。此外，本书
还提供了三种不同难度的练习——初级、中级和高级，帮助读者制订适合自己的腹、臀
、腿常规训练计划。有减肥需求的人士，还可参考书中推荐的饮食搭配。
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