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内容概要

本书是针对普通人群所撰写的，指导其进行健身、美体锻炼的执行手册，内容包括健美基础理论知识
、人体解剖常识和锻炼方法。
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章节摘录

　　健身房中的减脂训练　　减脂的积极有效的手段是进行有氧练习，即利用运动消耗掉摄入的多余
热量和体内的脂肪。
单纯用药物或节食方法，在减缩皮下脂肪的同时，肌肉以及皮肤的光泽、弹性也在减少。
疾走、跳舞、登山、做操也是有氧运动，但是从锻炼肌肉的角度来说，它们的强度、力度，都是远远
不够的。
　　当前较流行的是在健身房内利用各种器械运动全身各部位，达到减脂的目的。
器械减脂肥的形式很多，既可有的放矢选择不同的器械缩减局部皮下脂肪，又可根据自身实际情况设
计一个合理的训练计划，从而在减肥的同时，达到增加肌肉、增进健康的目的。
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编辑推荐

　　你想知道当美国州长的阿诺.施瓦辛格是怎么训练肱二头肌吗？
本书引入了世界健美明星的训练为范例进行教学。
该书首先介绍了人体骨骼、骨骼股、人体各关节等解剖知识、然后对健美运动的常识进行系统的介绍
、并以图文并茂的方式对最佳健美练习动作进行了说明。
本书将是您最好的健身私人教练。
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