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本书基于全新的“情绪—饮食—体态EIP体系”，从身体的“三大核心”和四肢入手，
通过高低肩、骨盆前倾、小粗腿、盆底肌松弛等各种体态问题的介绍，从科学角度分析
，提出解决改善方案，并配有图片示意，分步骤讲述体态训练方法。帮你快速矫正体态
问题，轻松拥有健康美好体态。

编辑推荐

◎在“以瘦为美”的时代，很多人过度追求“减重”，而忽视了健康。本书打破这一理
念，从科学健康的角度教你拥有美好身材。

◎如今，瘦子很多，但真正拥有美好体态的人有几个？长期伏案工作、久坐、久站等导
致许多人出现了各种各样的体态问题。因此，本书是人人都需要的一本塑形宝典。

◎作者周倩为神经外科医生、运动与理疗学硕士、神经外科学博士，能够从专业、科学
的角度分析问题、提出解决办法。

◎每个训练方法都配有详细的步骤解析，并配有实拍图片示意，可操作性强。

◎马甲线、A4腰、柯基臀、漫画腿……职场少女和产后少女都无法拒绝完美体态。

◎为什么你只有100斤，看起来却像一个200斤的胖子？为什么155公分的她，看起来比
168公分的你还高？这一切，都是体态的“锅”！

作者介绍: 

周倩，神经外科医生，神经外科学博士，康复与理疗学硕士，美国加州大学洛杉矶分校
里根医院访问学者、芬兰赫尔辛基大学中心医院访问学者。

国内外发表专业文章30余篇，专利3项，主持国家级课题多项，多次接受报纸、电视媒
体采访及专访，担任中国研究型医院学会神经外科学专业委员会神经创伤专家委员会委
员。
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评论

感觉主要是写给妇女孕妇的，不过主要还是注意生活中的细节。

-----------------------------
算是一本比较实用的书籍。虽然与大部分同类的书籍说的理论都是一样的，但是里面尤
为指出了女性部分。生完孩子的女性不光有发胖体虚的后遗症，还有很多不能启齿的病
痛，里面的动作指导我觉得还是多下载APP去学习一下。减肥是一件需要与自己作对抗
的事情，大部分都太信赖自己的自控力，比如我自己。读了那么多书籍依然改变不了自
己。但是为了健康，自己的健康家人的健康，我觉得应该传播里面的一些知识。

-----------------------------
更适合女生读吧

-----------------------------
前面部分有的描述感觉逻辑性不强，或者说对小白读者不太友好。后面讲的许多训练的
动作，随意翻过去了，一是现在没时间也不太需要，二是觉得枯燥。有很多讲到怀孕前
后的部分，可以以后看。内容上还可以，但是感觉不是太畅快，整体结构有点儿......但
是还是学到很多知识，做了接近40条批注。作为小白新手，还是值得一看的。补一句，
最近真的爱上看书了，可能因为面对的是考试哈哈，不过还是感受到书的魅力了。



-----------------------------
说简单吧，很多专业术语，而且没解释清楚。说难吧，有些内容是错的。后面加了很多
训练，是关于如何做动作的，辅以图片说明。嗯…觉得…就很一般，有点水文字。

-----------------------------
健身理论还可以，也有部分不能同意，健身动作指导还是视频比较适合

-----------------------------
并没有什么用

-----------------------------
道理全都懂 就是看看 给自己点警醒的作用

-----------------------------
体态影响心态和情绪，还有肠胃环境影响体重，前面部分可以学到很多内容，后面的健
身动作有点不太能知道是否做得正确（身体说不会）

-----------------------------
定位略尴尬

-----------------------------
认识到了盆骨肌和腹直肌的重要性，一定要在日常保持良好的站姿，坐姿，睡姿，从小
细节着手保护好身体。

-----------------------------
2019-82【自我成长】 对我没有太多知识增量，前部分很适合孕妇读一读。
另外，值得记住的就是：“情绪（Emotion）—饮食（肠道Intestine）—体态（Posture
）”EIP体系。在这个体系中，“情绪”二字是关键。情绪是这个体系的基础，我们需
要重新建立与自己身体的连接。当我们能够控制自己情绪的时候，我们才能控制自己的
身体，进而控制我们的生活。

-----------------------------
这本书内容很少，作者的语言也不细腻。但任何一本书，只要能让我做出一点改变，我
就至少给四星。这本书至少让我开始腹式呼吸，注意盆底肌训练。虽然以前也知道腹式
呼吸，但没特意去注意去练习。看了这本书，给生活带来了一些改变。这些改变给我带
来的收益远远大于图书定价。



（我买这本书本来是想看看知乎上的刘三叔究竟是谁，看他在知乎上发了这本书，想着
版权页上策划编辑那栏也许能看到他的真名。买回来发现这本书是天津科技社出的，我
和科技社合作过，他们版权页只能出现社内责任编辑的名字。显然我还是不知道那个刘
三叔是谁……）
另外，这本书的版式设计还不错，但是油墨气味太重太难闻，我看书的时候跟着内容练
习腹式呼吸，感觉自己要中毒了！

-----------------------------
吃糖不好哈哈

-----------------------------
18

-----------------------------
主要是偏向女性，有一定借鉴

-----------------------------
很多知识已经烂熟于心。但还是看着书里吃着碗里。

-----------------------------
理论部分写的很棒，为我解除了很多迷思。关于生酮饮食的科普太棒了，原来也是各有
利弊的。按照《黄帝内经》来讲，万事都讲究一个平衡之道，一偏执就容易出问题。后
面的体态调整练习确实有点枯燥，作为一名专业瑜伽老师还是看的津津有味的，不过如
果与时俱进，配上二维码，观看作者视频讲解会不会更迎合大众。

-----------------------------
后面健身的可能不太适合居家了

-----------------------------
体态影响心态

-----------------------------
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刚刚读完老太太的《人间值得》，里面有一句话，“痛苦的经历可以扩展人的本性，就
像肌肉可以锻炼、拉伸一样。”
痛苦是个太大的话题，正好看到一本《完美体态》，倒是想聊聊“肌肉”。 01
我不是个擅长运动的人，在校时的体育成绩总是惨不忍睹，以致很长时间里我也觉得我
不擅长...  

-----------------------------
近年来这类科普兼实践手册类的书很多，不过一般都是围绕某个特定方面或者单一理论
展开说很深，对于实践指导其实意义不大。这本《完美体态》最可读最特别之处在于作
者很厉害的跨越神经、消化、营养和物理练习各个领域全方位的把最终塑造出身体形态
的所有目前已知的重要影响因素...  

-----------------------------
这本理论部分写得挺棒的，但是锻炼方法就写得很枯燥，完全看不进去。现在手机健身
APP都提供视频，甚至部分已经实验体感互动，这时候还用图片的方式呈现锻炼方法，
真的看不进去。
理论部分首先强调了我们必须接受计划总是赶不上变化，不要气馁；然后提出了很多时
候我们是在无意...  

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