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《女子减肥塑身4周方案》

内容概要

《女子塑型减肥4周方案》主要内容：第1周：轻松有氧，燃烧脂肪；第2周：坚实肌肉，打造线条；
第3周：核心训练，调整形体；第4周：综合训练，完美曲线。带动一场健身减肥的流行，女人生命中
不能承受之“重”等。
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作者简介

王竹，中国健身小姬锦标赛冠军，Nike中国区签约教练，丹彤健身俱乐部团体操教练
　　2006年获得中国健身先生、健身小姐锦标赛健身小姐B组冠军
　　2006年获得雪佛兰炫舞中华全国健身健美操明星大奖赛冠军，并获最佳才艺奖
　　2006年获得全国妇女大赛五人组双项冠军
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《女子塑型减肥4周方案》由中国健身小姐锦标冠军王竹亲自示范。
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精彩短评

1、看着玩
2、初学者可以用来参考，满不错的书，还有光盘交你要点，一下就学会了，就是讲得不够细。
3、这本书很适合在健身房锻炼的女士，如何操作健身器材列举的很详细，动作也很规范。书半部分
的在家和办公室运动的篇章也很实用！
4、里面的动作基本都会，更适合初学者，，写的还算明白
5、不过关键还是自己能否坚持吧。
6、内容比较明确,目的比较清晰,有一定的指导性,适合阶段性的锻炼用
7、不仅介绍了一些减肥方法和器械以及注意事项,还提供了一些适合女性进行的肌肉训练,来塑造减肥
后更完美的身材,相信坚持下来一定有效果
8、真讨厌！本打算送人的。可是盘却是裂的。非常失望！！！
9、舍不得请私人教练，看了这本书大概知道每个器械都怎么用了，讲了训练强度和注意事项，比较
实用。
10、不得不说这本书太没有用了，除非是给那些很有钱很多金得人，我们又买不起那么多器械，很差
很差············
11、内容很实在，而且很容易做到
12、书里海量配图看,这位现身说法的健身小姐腰部赘肉挺多,因此缺乏说服力.不过图片里的健身房很
让人羡慕,固定器械种类真够丰富的.
13、很不错呀 呵呵
14、比较科学，而且实用
15、陕图G831.3-64/4 2013.09.08泛读于陕图 无笔记
16、这本书大量描述的是关于健身房里面器材的使用方法，对于不去健身房的人来说，这本书不实用
。虽然书的最后有写在家里怎么样做可以和去健身房类似，但是内容很少。下次购书还是不能只看评
论⋯⋯
17、对于不想花钱请专业教练的，这本书还是蛮有用的，器械也是健身房比较常见的。只是觉得价格
略贵了点
18、对于健身的初步接触者，看看这本书还是比较有用的
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