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《囚徒健身》

内容概要

这不是一本教你练出“可爱肌肉”的书，而是一本教你练出能用的力量、极限的力量、生存的力量的
书。作者保罗?威德在美国最严酷的监狱中度过了19年，在其中逐渐挖掘出了一套最古老的健身法，在
商业社会中早已失传的力量哲学，并凭此成为了地球上最强壮的人之一——这让他得以有尊严地生存
下来。出狱之后，他把这套失传的技艺整理并公之于世——这是他带给我们的最珍贵礼物。
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作者简介

保罗·威德（非化名），绰号“教练”，1957年出生于美国加利福尼亚州旧金山，早年在康特拉科斯
塔县的克莱顿生活。因涉嫌管制物品交易，他于1979年被关入圣昆汀州立监狱，之后几次转狱。2002
年获释后，他移居英国伦敦附近，并致力于传播在狱中学到的古老的健身法。他只用邮件与外界进行
联系，从未露面于公共场合，从未公开任何私人照片。
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精彩短评

1、第一本比较实用⋯⋯其他三本，完全驾驭不了
2、不错的自重健身书籍，但不可尽信
3、以刻意练习的理论，正在练习中
4、难度系数大，可行性较低
5、怎么说呢⋯⋯多多看看各种知识吧。囚徒的优点是把健身做了一个打怪升级的模式⋯⋯但还是有
很多不足之处的，豆瓣分数有点高了⋯⋯
6、落后
7、贵在坚持
8、有很多瑕疵，详见知乎上的讨论，但还是不失为一本好书，给了我很多指导。
9、很有意思的一本健身指南。但是呢，一如既往的不适合没有毅力坚持的我
10、理念很好
11、前几式是后几式成功的关键，它们不是要被你踩在脚下的敌人，而是不会辜负你的朋友
12、这个太狠 做不来
13、与其把时间浪费在别人身上，还不如花在自己身体上，别人可能背叛你，但是你的身体不会。
14、内容简单而实用，对于刚刚开始健身的新手是一本非常好的入门书
15、徒手健身的宝典
16、挺有道理的
17、大概浏览了一下整书的内容，感觉还不错，观点和方法都跟我们平时的印象不一样。如果真能按
照作者的方法坚持锻炼，相信会有很好的效果。
18、健身，循序渐进加坚持不懈。和器械结合起来，效果更棒。
19、就看看
20、从基础到高阶，没有做不到，只有不想做
21、非常实用！
22、个人觉得是入门级健身的书，没有什么亮点
23、过分地贬低了器械的作用。而且说实话，我相信绝大多数健身的小伙伴并不是为了力量，而是美
观啊，居然被贬得一文不值
24、希望能够有用
25、在里面学到的最好的东西就是耐心，做什么事都需要循序渐进与坚持，往往我们都会忽略这两点
的力量。
26、这书早就该看看
27、跟无器械健身一个套路，不过内容比较装逼
28、我的健身入门书，支持我健身的动力
29、正在练！
30、最古老最原始的方法，随时随地，锻炼无须外物，就可以完成，听起来可能是天方夜谭，但看了
这本书，其实还是很容易的，非常适合没钱去不了健身房又想去锻炼的人，只要按照作者的方法来，
操作性还是比较强的。
31、我这个人最令我讨厌的是自己的计划实施的很少，这本书也看过一段时间，只是会了倒立。
32、六艺的后三式还是过两年再实验
33、实用性强
34、贵在坚持！
35、简洁实用
36、倒立那个整不了。。。
而且不是哪里都有单双杠
37、语言和理念均极度吸引人的健身书籍，既简单又神奇。贵在坚持。
38、我觉得很实用啊！！！！！！！！！！
39、跑步到一定程度后可以练起来啊
40、很励志，没卵用
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41、值得我一生学习和追随的健身法则
42、非常基础扎实的健身教材，看完可以开始练了
43、这书讲的不仅仅是健身，更是自我管理、自我要求的一种方式。如果连自己都没得约束与限制，
又怎么能去影响别人？正所谓一屋不扫 何以扫天下。书里的方法、计划倒在其次，关键是如何能做到
严格要求自己，持之以恒，送给自己一个理想的礼物。
44、确实好书，对于作者本人的经历也是好奇，全年学习西方，从希腊到希伯来，从哲学到健身。
45、高铁，快速翻翻，1比2更实用
46、我只能说是如此的接近完美。我每天睡前都会读！但他有个缺点就是，对肌肉的介绍不是很够充
分。还有运动前和运动后该如何做？···
47、我觉得此书最大的意义在于教你如何自我管理 。坚持！
48、好贵的一本书，不借用任何器具，凭借体操健身，最重要的是坚持，真的很棒！
49、快速地读完这本书，有些内容还是不错，增加我对身体和肌肉的认识，实践之后看看效果如何。
50、震惊 这不就是我们钢管舞教室的日常训练么
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精彩书评
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章节试读
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