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内容概要

您在找寻完美的塑身方法吗？
您想先从背部和腹部肌肉下手吗？
您对力量训练和常规的健身操毫无兴趣吗？
那算是您找对人了，这个由Pilates所创的训练方法对所有追求实效、渴望完美身形、灵活身体能力的
极佳身体感觉的人来说，都是最合适不过的。
10个小时的时候您就能感觉到，20小时后您就脱胎换骨了。
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章节摘录
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媒体关注与评论

书评平坦的腹部、紧绷的腿部和有弹性的臀部——保持身材的最佳方案。
    梦幻般的身材：每天10分钟就能见效。
    特别疗法：用力行走、做踏板操以及健身房的正确锻炼。
    特别提示：健康食品和护肤小贴士。
��
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编辑推荐

　　背痛、脖颈方面的痼疾是否终日困扰着您？
保持单一的坐姿或站姿稍久一些是否就会令您难以忍受！
　　借助简单有效的练习来伸展肌肉并增强它们的能力，使其最终变得更为灵活。
　　针对久坐站者，以及特别忙碌者的训练计划。
　　对日常生活的一些好建议：正确的坐姿与站姿。
　　最新，最时尚。
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