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精彩短评

1、对于没锻炼过的人，按这本书的计划开始会很费力
2、练习项目挺多的，专业性毋庸置疑，对于减脂方面的作用还是值得肯定的
3、全面而丰富的减脂练习项目，想学那个就学那个，可以非常灵活地为自己安排出练习计划
4、强度适中，每次练完都是一身大汗，累并快乐着
5、适合想减肥的人群使用，也适合想提高肌肉力量的人练习
6、理论略简单，但也说明白了；注意事项及其检查与替代方法也都说得很清楚。唯一不足的可能是
训练方式对在家健身的参考不多，多数动作需健身房器械。
7、既能减肥又能提高身体素质的教程，训练项目挺多的，看的我眼花缭乱的
8、工具书，用来查阅不错
9、一个字，累。练完之后消耗挺大的
10、能练力量又能减肥，一举两得，就是练习的时候有点累
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