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每一个运转良好的机器都有相关的说明手册，你的身体也不例外。本书从人体结构与功
能的基本观念开始，就饮食营养、身体锻炼、压力处理及时间管理等四方面做了生动清
晰的介绍，既有科学的理论，又有具体详细的实施指南，还配有相应的图表。阅读此书
，你会通向不可思议的健康和无与伦比的幸福。本书称得上是一本相伴终生的全面、科
学又简单、有效的保养手册。

目录：

推荐语

作者简介

快速参考指南

引言

第一部分 让你的生命发挥最大效能

1、 上帝创造的身体

2、 不良的遗传基因之谜

3、 奥林匹克成功四大法则

第二部分 你的身体需要补充能量

4.、上帝创造食物：无需“节食”

5、 认识不同类型的能量物质

6、 上帝为你创造的饮食方式：无需节食食物指南

7、 上帝创造的食物无需节食

8、 减肥

9、 为身体更好的储存能量

10、创造你自己的健康饮食结构

第三部分：你的身体需要运动

11、运动法则

12、有氧运动

13、为了锻炼出健康的肌肉，你必须忍受

14、耐力运动

15、耐力训练计划



第四部分：对你的身体进行压力管理

16、上帝创造的宁静生活

17、人是天生就该在压力下生存吗？

18、压力管理指南

第五部分：对你的身体进行时间管理

19、时间为上帝所创造，也为上帝所使用

20、以使命为中心的生活

21、为更美好的生活制订计划

第六部分：上帝创造的生活

22、开始实践你的使命

23、40天改变身体计划

作者介绍: 

本•.勒尔医生是美国拓展生活训练的导师。他对全身健康和机能锻炼的突破性策略是
其事业兴旺发达的基础。他曾经是全美大学协会摔跤运动员，并作为美国国家摔跤队的
队医参加了6届世界摔跤锦标赛和2届奥运会。
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养生

健康

养生书

生活

美容护肤时尚养生健身
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时间管理

信仰

基督教：健康

评论

很好的一本书，对于信仰对于健康对于人生都有很多启示。

-----------------------------
有些理念挺震惊的

-----------------------------
饮食、锻炼、精力管理……涉及范围较多，还行吧，不是很有耐心看完的，没跟着操作

-----------------------------
——缺少时间后续继续努力

-----------------------------
岂不知你们是神的殿，神的灵住在你们里头吗？若有人毁坏神的殿，神必要毁坏那人；
因为神的殿是圣的，这殿就是你们。 (哥林多前书 3:16-17 ）

-----------------------------
书中理念让人眼前一亮，从此开始抗拒人工食品，实践了几天各方面确实有些改善。

-----------------------------
别被封面和书名吓到，这真是本内容翔实的好书！

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



还不错哈。

-----------------------------
相见恨晚！感谢主，出版八年后一见倾心！

-----------------------------
180722

-----------------------------
长知识了，身体好才是本钱呀，好好学学吧

-----------------------------
一起探讨养生xm271970439

-----------------------------
想了解养生知识加微信1373760739

-----------------------------
鬼子的玩意

-----------------------------
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书评

如果生活总是不如你意,那是因为 你还没有阅读本书
如果有人送你一辆车，一架手表，一台电视，一个DVD播放器，一个棋盘游戏，一个电
子规划器，或是其它使用起来比较复杂的东西，你要做的首先是阅读使用说明，从而学
习如何使用、保管或维修它们，以便从中获得最大的乐趣和益...  

-----------------------------
我看了2/3了，还在继续看，一个月不到的时间里，我的生活起居习惯和饮食习惯进行
了很大的变化和改善，而体育锻炼（同时也是最难的）正在一个改变的过程中。
等我有了心得，再完整得写一篇评论和自己行动的心的！  
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