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内容概要

我们生活在一个快节奏的时代，生活的时钟每天都在催促我们快一些、再快一些。
我们在做每一件事，触摸每一件物体，使用或消费每一种产品时都期望它让我们尽快达到目的或者产
生更快更好的效果。
社会上那些洞察万事、通晓古今的营销人员和信息商人已经将我们的思维和行为改造成了这种快捷的
方式。
那很可能就是为什么一发现有什么东西可以帮助我们立刻达到目的，我们就会毫不顾念当初赚钱的辛
苦而一掷千金吧。
    我们每天都受到大量关于锻炼和减轻体重方面的信息的轰炸，而其中的大多数都是不准确的，其根
据的是某种带有偏见、毫无理论根据的观点。
我们购买的多少产品最终不可避免地成了家里的晾衣架——就像“节约花钱”的实物广告一样摆在那
里——而出售它们的人居然因此而腰缠万贯，想来真是令人沮丧。
而通过执行了本书中所提出的健身练习，你将朝着一个全新的个性化健身目标迈出一大步，把那些误
入子弟的错误信息统统抛到九霄云外。
    我们每个人只有一个身体，阅读本书来帮助自己健美起来无疑是正确的选择。
还等什么？
从今天就开始“塑身美体”吧！
还有，别忘了邀请你的朋友、妻子、丈夫、孩子、母亲和父亲一起来“塑身美体。
”
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书籍目录

前言第一章 针对练习者的几点说明 锻炼说明 运动前后：如何进行热身、冷身第二章 上体塑形练习 “
剖”析上体肌肉 32种上体塑形练习    1．单臂悬吊哑铃式画圆    2．仰卧飞翔式扩胸    3．卧提哑铃半弧
式    4．半卧哑铃上举式    5．仰卧屈臂哑铃上举式    6．弯腰提拉哑铃式    7．跪蹲式肩部操    8．直体
哑铃平举式    9．坐式哑铃侧平举    10．坐式单臂提举哑铃    11．腕部哑铃操    12．双膝撑地式俯卧撑   
13．平移式俯卧撑    14．扩胸式俯卧撑    15．双臂交叉提肩式    16．双臂上举哑铃压肩式    17．双臂支
撑上体下沉式    18．双臂支撑全身下沉式    19．提肩式跳绳    20．仰卧推举杠铃式    21．拉肩式引体向
上    22．上体前屈提拉横杠式    23．坐姿杠铃上举式    24．双臂前后伸展式    25．双臂上下伸展式    26
．侧颈单臂伸展式    27．单臂触肩伸展式    28．眼镜蛇瑜伽式    29．双臂换位画圆式    30．背部器械提
拉式    31．坐式双臂器械拉伸    32．坐式双臂器械上举
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编辑推荐

　　什么样的锻炼动作能够给你一个更丰美有形的上肢体态？
想知道答案吗？
　　《女性上体塑形练习》将使你的上体舒展匀称，更有弹性⋯⋯
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