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内容概要

健美是人类所有活动的基础，是幸福的根本。
健康是个大问题，它伴随在人们生活的每一个阶段。
但随着科学经济的发展与人们生活水平的不断提高，以高血压、高血脂、高血糖为特征的“三高”人
群越来越多，同时以慢性疲劳为主要症状的亚健康问题发生率也在呈逐年增加的趋势。
    本书全面系统地介绍了哑铃健身运动的科学原理、不同需求的练习动作、锻炼方法、计划制定及如
何选择适合自己的练习动作。
并配以大量图解，轻松易懂，便于自学白练，最为重要的是本书将给您带来一个全新的健身观念，激
发您的健身兴趣，丰富您的健身知识，帮助您运用科学的健身方法，塑造完美的身体形态，为您树立
更加积极自信的生活态度。
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编辑推荐

《家庭哑铃操》由江苏科学技术出版社出版。
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