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内容概要

《肌肉健美训练图解》介绍了110多种针对人体臂部、肩部、胸部、背部、下肢、臀部、腹部等不同部
位的训练方法，每一项训练都配有专业水准的人体解剖插图和正确运动技巧的说明，细致入微地告诉
你，在做这些运动时肌肉如何拉伸、关节如何运动以及每一块肌肉的正确状态。与之形式相似的还有
《力量与肌肉训练图谱》，二者的不同在于，《肌肉健美训练图解》更加强调身体局部的训练，它的
讲解细致到某一块肌肉或者筋腱如何运动，而《力量与肌肉训练图谱》一书则侧重于整体训练和器材
。
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《肌肉健美训练图解》

作者简介

德拉威尔（法）长年从事人体体能和体型的训练，积累了丰富的指导经验，在此基础上，编写出版了
《肌肉健美训练图解》一书，畅销欧美，被翻译成多种文字出版发行。
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《肌肉健美训练图解》

书籍目录

1  臂部训练
2  肩部训练
3  胸部训练
4  背部训练
5  下肢训练
6  臀部训练
7  腹部训练
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媒体关注与评论

书评风靡欧美畅销全球的健身图书！
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编辑推荐

《肌肉健美训练图解》风靡欧美畅销全球的健身图书！
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精彩短评

1、器械健美的必读经典，不多说
2、参考工具书
3、肌肉爱好者！！！
4、一对运动人体科学充满兴趣 这本书很直观的让我明白了人体肌肉的结构  和它科学的训练方法  是
本好书！
5、这本书太好了，有了它可以不用请私人教练了，省了不少的开支，以前请过的教练都没有解释得
这么清楚。它可分7个部位进行训练：臂、肩、胸、背、腿、臀、腹，每个部位有若干个练习动作，
每个动作练习哪块肌肉都写得很清楚，只要坚持每天挑一些部位，每块肌肉练3-4组，每组动作练8-15
次，但注意练习过的肌肉要让它有1-2天的休息，一周循环一遍，肯定有效果。才花29.4元
6、这本书不错！是一本肌肉练习的自习指导书。图文并茂，一目了然。好！
7、每夜都有半裸肌肉男
目测应为H漫
8、这本书实在很经典了，有了这一本几乎其他健美书只是解释说明而已
9、很详细。
10、 很好，清晰系统
11、有图有真相！
12、是至今看过的相关书籍中比较推荐的 适合自己联系 也适合专业人士学习研究 运动时的肌肉参与 
动作步骤都很好 非常推荐！没有一点多余的废话 每一个都很实用 全彩本 也适合举一反三
13、论科学程度不及女性健美那本书翔实，尤其是警告部分被中译版删除了。但是锻炼部位更全。
14、哥练得不是肌肉，  。。。。。。。。。是寂寞
15、详细标注了每项训练针对的肌肉部位，直观明了，动作要领简明扼要，重点提示可防止运动损伤
。是很好的肌肉训练图解。
16、解剖学习
17、看完这本书你基本可以当一个健身专家！如果在付出行动，你可以成为一个肌肉先生或性感女郎
了！
18、本书介绍了110多种针对人体臂部、肩部、胸部、背部、下肢、臀部、腹部等不同部位的训练方法
，每一项训练都配有专业水准的人体解剖插图和正确运动技巧的说明，细致入微地告诉你，在做这些
运动时肌肉如何拉伸、关节如何运动以及每一块肌肉的正确状态。与之形式相似的还有《力量与肌肉
训练图谱》，二者的不同在于，本书更加强调身体局部的训练，它的讲解细致到某一块肌肉或者筋腱
如何运动，而《力量与肌肉训练图谱》一书则侧重于整体训练和器材。
本书适合健美健身爱好者、体能教练、运动员、体育教师以及其他想获得最佳训练方法的人阅读。
19、很棒，介绍地很详细
20、书内的人体图很不错,小肌肉名称和各骨骼的描述也挺多..
21、帮助你正确的练习方法，使你的肌肉群更发达，更漂亮
22、入门书，有些地方讲解的不清楚，女生的话推荐先看女性健美图解再看这个。
23、彩图很容易帮助理解身体肌肉的构造以及哪些动作练哪些肌肉，缺点就是那些肌肉的配色看着有
点眼晕。
24、第一本实践教材
25、很直观详细，与《力量与肌肉训练图谱》搭配看，建议有一些经验的爱好者参照使用，毕竟有人
指点和只看书本还不相同
26、肌肉解剖图我找了很久，终于偶然的机会找到了，相当不容易，很喜欢。
27、简洁明了，适合入门学习。。。正确的发力感还是得靠在实践中摸索和感受
28、早该买这本书了，经典训练动作讲解很详细，对于肌肉的控制和动作的准确性描述到位，不管是
新手还是老手都可以从中得到提高
29、作为健身参考和理解肌肉原理是本很直观的图谱
30、各个肌肉群的图都很详细和真实，具备指导作用男同胞都会喜欢的
31、参考
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32、https://www.douban.com/group/522589
33、还行，解决了几个小疑问，定价稍贵
34、完美的图解！
35、专业···给我两个哑铃吧··
36、器械力量训练动作的工具书。排版，翻译都不尽如人意。
37、健身必备
38、对肌肉的分解很详细，健身的朋友可以看看，应该很有帮助
39、对于肌肉锻炼而言，本书太实在了，如果只看不练绝对浪费了这本书
40、无论新手还是老鸟，都应该有一本这样的书。
法国人编的，非常直观。对于每块肌肉，都有非常清晰的描述。每个健身动作，需要哪些肌肉协调，
都有直接说明。非常适合热爱健身的朋友。
41、详细简明清晰
42、不仅在肌肉锻炼的解释上很好，而且重点是它的画非常的值得练习素描。。。【都不知道看这书
的目的了】逼真的可以对着书撸一把的感觉、
43、注意事项写的比前一本好
44、图解健身动作，还具体的说明锻炼的是那块肌肉。
45、练肌肉很OK
46、值得推荐，能让你知道在练习时能练到哪块肌肉
47、字迹、图画清晰，了解和锻炼肌肉的好帮手，但其中的一些动作细节和其它的书不一样，但有一
点很明确，一本了解身体肌肉的好书。
48、bible
49、几大部位的图解动作 但是每个动作的讲解都是浅尝辄止。不够细致，比方说动作的易错点方位方
向等等 
50、这是入门
51、学习人体肌肉锻炼知识 不错 不错！
52、《肌肉健美训练图解》是一个来自法国的老外写的，主要是镇对臂部、肩部、胸部、背部、下肢
、臀部、腹部这7部分肌肉的训练做出讲解，这本书我最大特点是精细的图片多，晦涩的文字少。这
本书的作者写书的时候应该是比较上心的，精心绘制了大量据有专业水准的肌肉解剖图，一点也不比
医学解剖教科书上的配图差。这些解剖图告诉我们该如何有针对性地去训练某一部分肌肉或肌群。其
详细程度无与伦比，可以细致入微地告诉我们，在做这些运动时肌肉如何拉伸、关节如何运动以及每
一块肌肉的正确状态。看过本书之后，我们会自然的对自己的身体，尤其是肌肉组织更加了解，那么
我们做健美训练的时候就会更加得心应手。也许过一段时间你就会自己发明一些新的动作而不是拘泥
于书上所绘的动作，如果你有教练，你会对你教练教你的动作有更深的理解。这本书我很喜欢。嘿嘿
53、20150520/8min（电子）
分为：
臂部、肩部、胸部、背部、下肢、臀部、腹部。后三节跟另一本《女性健美训练图解》内容差不多。
54、非常详细介绍各个动作训练的肌肉，唯一的缺点是缺少肌肉的起止点介绍，不利于理解肌肉运动
原理。另外没有健身计划， 插图画的非常好
55、非常实用 又读了一遍
56、图片很漂亮，将肌肉画的很细致，对女士来说需要适当练习下肌肉，适合初级入门的女生，动作
要领很重要。只是希望有分组练习。
57、这本书的素描画的很好，一看就是精通解剖学的人画的。而且很注意细节和方法，尤其是呼吸和
动作，我自身举例，过了三天之后我发现肌肉确实变硬了、变鼓了。而且不是很累，酸痛感很小，在
此顶一个！不过就是价格有点贵，如果有便宜一点小开本的就更好了
58、对于许多健身的初学者，这本书是不可多得的！书中对于各种动作对于肌肉的锻炼都有详细的图
解。如同封面所示，非常清晰直观。让你了解自己的身体，同时了解自己正在或者想要训练哪块肌肉
。这本书可以帮助你辨别哪些不称职的健身教练，并对自己的身体负责。当然，这本书只是如名所述
，只是肌肉的图解，没有给出详细的健身计划。可能会令部分人感到失望。所以，选择之前，仔细了
解一下书的重点介绍还是非常有必要的。最后，向喜欢并享受的健身朋友强烈推荐！
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59、在来健身网上的扫描本就是这本书里的内容，有一些没扫下来，个人认为有本实书在手中还是比
在电脑上看要好，一些详细的地方只有拿在手上才能留下足够深的印象，况且这本书的精华，只有看
到完整的书才能体会。与出版社提供的另一本力量图解，这本书写得简明详细，图更精美，但如果你
真的是还没接触健身的朋友，还是建议把那本也买上，如果只买这本书建议配合私人教练进行练习。
60、不错的一本书。基本包含了每块肌肉的练习方法和注意事项

61、好书，要经常翻看 
62、适合健美狂人看的书！！对于各种器械锻炼到的部位介绍的很详细
63、本书优点在于很清楚的展现了锻炼动作与相应肌肉之间的关系，让我们可以更有针对性的进行锻
炼。
不过既然是图谱，自然就没有全面的锻炼说明，如果想要制定健身计划，还需要其他的辅导书。
个人感觉本书可以作为工具书，随时备查。
64、这本书是健身方面非常好的指导书，图文并茂，明确的显示每种动作锻炼的肌肉，性价比极高，
买了绝对不失望！
65、书的整体质量很不错，拿在手里很有质感。
内容不用多说，网上可以搜到。不过喜欢纸质的朋友不该错过，个人觉得学画画的朋友尤其不该错过
。是本不错的肌肉参考书。
66、对练习肌肉特别有用
67、动作集仓库
68、肌肉健美训练图解”图文并茂，很值得健身的朋友读一读，推荐爱好健身健美的人手一本。我还
会帮朋友购买。
69、我是因为画面买的，为了研究人体用，书比我想像中要薄，书不错，键美也要对肌肉有所了解，
书中的绘图绝对清晰易于辨认，推荐一下吧！
70、这本书是在黑夜中步进的明灯！！能带领我们了解身体的奥秘！它的专业性针对性足可以照亮混
混黑夜让我们看清什么是健美怎么健美！！
71、此书很好按照训练部位详细列出了训练步骤适合于知道基本训练技巧但不太专业的人看
72、#上图·参外#
73、图片真是好看~介绍的动作细节以及要点都比较有用
74、好书
75、书纸张很好，印刷很清晰，标识的肌肉位置很清楚，动作要领也介绍的很到位，但只有动作要领
，并没有健身方面的其它指导，对初学者来说仅有这一本书是不够的。
76、图画的相当好，每个健身动作的肌肉解剖都很清楚，照着图练习动作体会肌肉发力很实用。不过
只能作为健美动作的教材，如果作为全面的教材，则还缺乏健身计划、膳食方面的内容。也就是这本
书的读者群体应该是需要规范动作和深入了解肌肉解剖的有一定经验的健身者，应该知道自己需要练
习哪些动作，因为书中不提供计划。
77、对比买过的几本书，这本的绘图和讲解是最有效的，绘图把肌肉、骨骼和人体结合，很清晰。内
容虽然少，实用！
78、这本书需要反复揣摩
79、对我来讲非常有用。纠正了一些误区，还有细节上的提高。图片画得很明白。肌肉的运用一目了
然。
80、实用！
81、动作讲解详细，适合新手入门。
82、修炼手册~
83、图解 直观看到各个动作的发力肌肉，是配合施瓦辛格健身全书的好帮手，是自己健身的圭臬。
84、常看常新
85、没原版好，没有原版的DVD
86、帮朋友订的，他是练健美的。他说那本书很棒！
87、在同学的空间看见的这本书的截图   上网一看就感觉很不错，很实用的一本书，刚刚收到定的书
，大概翻了一遍，各个部分讲解的很详细，图解也很易懂，说实话，我是想选一本练力量的书，没想
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选练肌肉的。这是唯一的遗憾，不过练肌肉与练力量都是锻炼身体，对书本书还是很认可的。有想练
肌肉的，不要错过啊
88、经典书籍，健身工具书
89、Reference for muscle！
90、总算看完了，专门讲训练动作的书，写的还不错，图片很多，受伤的时候就当是理论提高吧，哈
哈。
91、优点：对每块肌肉的练法都详细讲解，图文并茂，书的质量也不错；
缺点：没有给训练计划。
总之，信赖当当网的质量！
92、一直锻炼，每次都会训练些器件想增强肌肉。这本书配合图形很好教授了一些常用有效的动作，
而且还稍有深度滴解释了锻炼哪些肌肉，配合训练非常不错。
93、工具书。【抠鼻】
94、健身必备入门书籍
95、不错的书，经推荐才买的。但是单独使用一般，建议与其他健美书配合使用。
96、十分好
97、对于健身有段时间但仍是理论小白的人来说是一本非常不错的书，可以了解身体肌肉的构成，以
及什么动作训练什么部位。
98、图很细，动作描述到位，参照这个图解再搭配正确的训练方法肯定能练出完美身材
99、不花哨，图文并茂，言简意赅，健身健美爱好者的绝妙好书。
100、图文并茂，讲解还蛮详细，想健美的朋友值得一看哦
101、对于健身有很高要求的人来说这绝对是本好书
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精彩书评
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