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内容概要

中年以上人士的肌肉训练不以追求“显而易见”的肌肉为目的，而是针对日渐衰退的身体机能进行功
能方面的提升。本书专为中年以上人士设计，通过灵活性、持久力、体态、运动、核心力量及协调性
联系，以和缓的训练动作、分解的图像呈现，以及必要的运动原理讲解，指导适龄人士器械、有针对
性地对全身力量及功能进行适度调节。《肌肉训练完全图解：中年人士的终极健身指南》以500张以上
的四色图片，模特与解剖图相结合的方式，更加直观地呈现了针对各种需求的健身动作。
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作者简介

霍利斯·兰斯·利伯曼（Hollis Lance Liebman），曾获美国健美冠军，现为健身杂志编辑，同时担任
健美和健身比赛裁判。他目前居住在洛杉矶，与好莱坞明星有过合作，广受赞誉。
欢迎访问他的网站www.holliswashere .com可获取健身技巧和完整的健身计划。
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精彩短评

1、老眼昏花的居然买了本中老年版也是够了。内容很基础，但我仍然十分怀疑这些动作对中老年人
来说是不是难了点。优点是每个动作都配有详细的肌群图解，可以很好地理解动作目的和发力点，正
好可以做之前两本《硬派》的补充。
2、不错的图解健身教材，书里的训练方法对身体很有好处
3、《中年人士的终极健身指南》这本书和其他此类健身书籍最大的区别在于，这本书的训练方法不
是以增加力量和练出大块头为主要目的，而是主要对身体的灵活性、持久力和核心力量等进行调整和
提升。训练也以和缓的动作为主，因此更适合中年人士使用。
4、训练强度很适中，挺适合中年人士学习
5、不算太难，大部分动作都挺适合我这个年龄阶段的人。很不错
6、很不错的书，书中的配图清晰明了，一看就能学会动作
7、书中的训练方法主要用于提升身体机能和保持当前良好的身体状态，难度和强度都很适中，专业
的训练手法也让受伤的几率降到了最低
8、优秀的健身图解教程，挺适合我训练
9、挺适合我的，刚开始学起来有点吃力，现在每次都能坚持将训练计划做完
10、中年人士的心塞无人知
11、书中的训练方法很棒，针对性地对中年人的全身力量及功能进行适度调节
12、特别适合中年人士的健身教程，难度和强度都很适中。
13、专为中年人士编写的健身教程，适合中年人士不以增肌和力量为目的的健身活动，在减低训练强
度的同时，帮助中年人士保持最佳的身体状态。
14、坚持下班之后练一练，保持身体的好状态。
15、难度适中，不光是中年人，其实同样适合年轻的健身新手。
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