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编辑推荐

2019年，本书作者、国际超模李霄雪应邀为“十点课堂”录制《国际超模的极简瘦身课》，一炮而红，三天破万，创下“十点课堂”有史以来的销售记录；

作者曾多次参加Chanel、Dior、Gucci等国际*时尚秀，先后应邀担任《天天向上》、《我是大医生》等热门栏目嘉宾，并为赵薇、杨子姗、王丽坤、刘涛等多位一线明星担任私人健身教练，她既熟悉国际超模的日常健身生活，又能洞悉客户需求，帮助客户迅速取得明显效果；

在本书当中，作者将减脂塑形过程分为激活期、松动期、重建期、养成期、提升期等五个阶段，十五个步骤，从激活全身大肌群开始，到改变大部分女生都会有的含胸驼背、骨盆前倾等问题，练就让人一见倾心的完美体态；

内容简介

这是一本国际超模写给中国女孩的“易瘦体质”养成书。

本书作者李霄雪曾签约纽约排名第二的模特经纪公司Elite Model Management，在国际模特圈打拼10年之后，她决定回到中国，成为一名私人健身教练。

在本书当中，作者分享了自己多年摸索总结的一套健身方法，从激活大肌群开始，层层递进，到增肌减脂，让身体各部分的肌肉比例匀称协调，到解决大部分女生的“含胸驼背”、“骨盆前倾”等问题，除此之外，她还分享了自己多年一直在使用的增肌减脂食谱，让你的锻炼事半功倍，直至养成易瘦体质。

作者简介

李霄雪

国际超模。曾签约纽约排名第二的模特经纪公司Elite Model Management，多次参加Chanel、Dior、Gucci等品牌的时尚大秀。

明星私教。归国后加入能量健身，从零开始学健身，直至获得WFBB国际私人教练证书和美国心脏协会颁发的HEARTSAVER FIRST AID CPR AED，并终成为王丽坤、刘涛、赵薇、杨子姗等一线明星的健身私教。

健身圈宠儿。先后应邀参加湖南卫视《天天向上》、北京卫视《我是大医生》等栏目，于2019年录制《国际超模的极简瘦身课》在线课程，迅即受到各大平台追捧，在十点课堂三天破万，创下该平台新的销售纪录。

此隐藏内容查看价格为2yuan，请先登录链接失效、没有跳转及其他任何问题请联系站长微信：h13776035
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					 上一篇
《健身路线图：精准训练与无伤运动导航书》健身一旦走错路，决心越大，伤害越大…… 精准、安全的“健身教练”替代方案：用5种基础动作模式，独立完成150项高水平训练下一篇 
《普拉提康复训练》损伤恢复疼痛消除的针对性练习和方案 详述普拉提康复训练的科学原理、指导原则及重要方法、器械，精讲普拉提垫上、重组训练器、多功能器械训练台及稳踏椅练习					

				

				
	
		文章导航

		



	
									








	
		
			发表评论取消回复


			
				
					
			        

[image: :?:]
[image: :razz:]
[image: :sad:]
[image: :evil:]
[image: :!:]
[image: :smile:]
[image: :oops:]
[image: :grin:]
[image: :eek:]
[image: :shock:]
[image: :???:]
[image: :cool:]
[image: :lol:]
[image: :mad:]
[image: :twisted:]
[image: :roll:]
[image: :wink:]
[image: :idea:]
[image: :arrow:]
[image: :neutral:]
[image: :cry:]
[image: :mrgreen:]



					


					
											
					


					
					
						
							昵称
							
						

						
							邮箱
							
						

						
							网址
							
						

													
								QQ
								
								
							

											

					
					


					

					
						
						



Δ
					
				


	 				

	
	
	


				
			
		
	




	
	
			热门电子书



		[image: 《减掉内脏脂肪》一本书预防糖尿病、心脏病、高血压等糖脂病及并发症，告别身材臃肿、肚子大的苹果形身材。用“限糖 断食”，助你终结亚健康，克服肥胖、骨质疏松、动脉硬化等]《减掉内脏脂肪》一本书预防糖尿病、心脏病、高血压等糖脂病及并发症，告别身材臃肿、肚子大的苹果形身材。用“限糖 断食”，助你终结亚健康，克服肥胖、骨质疏松、动脉硬化等01/09
	[image: 《变通：受用一生的学问》不变的是原则，万变的是方法；水“流”不腐，人“变”不输。穷则变，变则通，通则久。灵活应变，才能路路畅通。]《变通：受用一生的学问》不变的是原则，万变的是方法；水“流”不腐，人“变”不输。穷则变，变则通，通则久。灵活应变，才能路路畅通。01/08
	[image: 《赚钱的逻辑：普通人的生财之道》一本适合普通人的理财指南！ 五种理财技能，助你慢慢变富！ 一个自我奋斗的基层人员， 实现财务自由的逻辑！]《赚钱的逻辑：普通人的生财之道》一本适合普通人的理财指南！ 五种理财技能，助你慢慢变富！ 一个自我奋斗的基层人员， 实现财务自由的逻辑！01/15
	[image: 《新周期投资策略：变局时代的财富逻辑》知名经济学家管清友，给你1套投资逻辑、4大资产配置方式、4大热门标的分析，研判热门赛道，有效配置资产，合理规避风险，发现复杂环境下的投资机会]《新周期投资策略：变局时代的财富逻辑》知名经济学家管清友，给你1套投资逻辑、4大资产配置方式、4大热门标的分析，研判热门赛道，有效配置资产，合理规避风险，发现复杂环境下的投资机会01/10
	[image: 《语言本能》人类语言进化的奥秘 当代思想家、世界知名语言学家和认知心理学家 史蒂芬·平克 经典力作 创造性地论证了“心语”的存在及作用，深刻且幽默地讨论了语言机制、语言器官、语法基因等话题，旁征博引地回答了“语言是一种本能，还是一项技艺”这一关乎语言来源的重要问题]《语言本能》人类语言进化的奥秘 当代思想家、世界知名语言学家和认知心理学家 史蒂芬·平克 经典力作 创造性地论证了“心语”的存在及作用，深刻且幽默地讨论了语言机制、语言器官、语法基因等话题，旁征博引地回答了“语言是一种本能，还是一项技艺”这一关乎语言来源的重要问题01/10
	[image: 《效率人生》告诉你如何迅速抵达人生的目标 了解事物的本质，走上人生的快捷通道。洞悉高效人生的底层逻辑，直达人生目标。]《效率人生》告诉你如何迅速抵达人生的目标 了解事物的本质，走上人生的快捷通道。洞悉高效人生的底层逻辑，直达人生目标。01/16
	[image: 《狡猾的情感》为何愤怒、嫉妒、偏见让我们的决策更理性 指出愤怒、嫉妒、自负、盲从等负面情感对生存和进化的积极意义，发现非理性情绪背后的理性逻辑，辅助做出更优决策。]《狡猾的情感》为何愤怒、嫉妒、偏见让我们的决策更理性 指出愤怒、嫉妒、自负、盲从等负面情感对生存和进化的积极意义，发现非理性情绪背后的理性逻辑，辅助做出更优决策。01/24
	[image: 商业入门经典：认识系列（套装共4册）大师智慧的聚集，带你深入理解商业的底层逻辑 认识商业+认识管理+认识顾客+认识投资]商业入门经典：认识系列（套装共4册）大师智慧的聚集，带你深入理解商业的底层逻辑 认识商业+认识管理+认识顾客+认识投资01/11
	[image: 《温暖的巢穴：动物们如何经营家庭》令人惊叹的动物亲子之爱与教育之法，也是关于家庭的温暖读本。不同的家庭模式如何形成？和谐的家庭生活如何建立？父母各自扮演什么角色？最佳的教育方式是什么？]《温暖的巢穴：动物们如何经营家庭》令人惊叹的动物亲子之爱与教育之法，也是关于家庭的温暖读本。不同的家庭模式如何形成？和谐的家庭生活如何建立？父母各自扮演什么角色？最佳的教育方式是什么？01/24
	[image: 《大脑想要这样学：高效学习的认知心理学方法》针对阅读、听课、考试，解决“为什么学习这么难”“如何让学习变得简单”两大困扰师生的核心问题，激发大脑潜能，让你学得更快、记得更牢、考得更好]《大脑想要这样学：高效学习的认知心理学方法》针对阅读、听课、考试，解决“为什么学习这么难”“如何让学习变得简单”两大困扰师生的核心问题，激发大脑潜能，让你学得更快、记得更牢、考得更好01/11






	
	



	

	

			
		
			Copyright © PDFKAN.com			
											
		

	

	
	
	    
			登录
							注册
						找回密码	    

	
		
			
				
					
						
							用户名
							
						

						
							密码
							
						

						

						
							
								
									记住我的登录信息1								
							

							
							
							
						

					

				

			


												
						立即注册						点击“立即注册”转到用户注册页面。

					

							
						
				
					输入用户名或电子邮箱地址，您会收到一封新密码链接的电子邮件。

					
						
							用户名或电子邮件地址
							
						

						
							

							
														
							
						

					

				

			

			
		

	


	
	文章目录


	
	
	
	
	[image: icon]































0.248 秒
