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						[image: 《国际超模的极简瘦身课》国际超模写给中国女孩的“易瘦体质养成书”！刘涛、赵薇、王丽坤、杨子姗健身私教秘籍，每个人都可以学会的减脂塑形瘦身法]						运动健身
					
									
		
									《国际超模的极简瘦身课》国际超模写给中国女孩的“易瘦体质养成书”！刘涛、赵薇、王丽坤、杨子姗健身私教秘籍，每个人都可以学会的减脂塑形瘦身法
						

	
					
				  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...			
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						[image: 无需节食的瘦身指南（套装9册） 控糖生活+我的第一本减糖书+减脂生活+你是你吃出来的（套装共2册）+轻断食+顾中一：我们就该这样吃+轻断食. 戒糖篇]						医药保健
					
									
		
									无需节食的瘦身指南（套装9册） 控糖生活+我的第一本减糖书+减脂生活+你是你吃出来的（套装共2册）+轻断食+顾中一：我们就该这样吃+轻断食. 戒糖篇
						

	
					
				  内容简介 《控糖生活：管住爱吃糖的大脑》：迈克·道博士提供了28天的“糖脑康复方案”，帮助大脑重获新生、减掉腹部脂肪、恢复身体健康。   《我的第一本减糖书》：减糖这样吃：变瘦、养颜、抗衰老！   《减脂生活：基础代谢减肥法》：不伤身的科学减肥法！学会就能瘦！   《你是你吃出来的（套装共2册）》：《你是你吃出来的：吃对少生病，病了这样吃》，《你是你吃出...			
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						[image: 《运动饮食指南》揭示12种流行饮食方案的真相 在健身过程中如何进行科学饮食？如何通过调整饮食，既做到科学减脂，又可以获得健康的身体和理想的身材？]						运动健身
					
									
		
									《运动饮食指南》揭示12种流行饮食方案的真相 在健身过程中如何进行科学饮食？如何通过调整饮食，既做到科学减脂，又可以获得健康的身体和理想的身材？
						

	
					
				  编辑推荐 在健身过程中如何进行科学饮食？ 如何通过调整饮食，既做到科学减脂，又可以获得健康的身体和理想的身材？ 这些问题你将在本书中得到答案 ·总结并细致解析常见的12种减脂饮食，帮助读者识别减脂饮食的误区 ·提供科学运动的建议，助力读者科学减脂 ·详解减脂中的常见问题，帮助读者在减脂路上少走弯路，获得满意的身材和健康的身体 内容简介 运动饮食指南 将为有过无数次减脂经历而没有成功，...			
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						[image: 4分钟极速减脂 练好+吃对=收获理想身材！剖析底层原理，打破认知误区，让减肥成为不痛苦的事]						运动健身
					
									
		
									4分钟极速减脂 练好+吃对=收获理想身材！剖析底层原理，打破认知误区，让减肥成为不痛苦的事
						

	
					
				  编辑推荐 √  超300万粉丝大V刘洹作品 √  10套4分钟燃脂塑形动作详解，图文结合，更有配套视频解析，让你清晰了解动作要领，边读变瘦 √  剖析减肥底层原理：能量测算、减肥本质、减肥路径……作者对以上问题提供了深度专业分析 √  打破减肥认知误区：轻了是不是就是瘦了，喝水都会胖的人真的存在吗，减肥过快是不是就会反弹，有没有办法可以实现局部瘦身？你想知道的问题，都有答案。 √  ...			
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						[image: 力量训练减脂圣经 减少体脂 保持肌肉活力 媲美囚徒健身 减出美好人生]						运动健身
					
									
		
									力量训练减脂圣经 减少体脂 保持肌肉活力 媲美囚徒健身 减出美好人生
						

	
					
				  编辑推荐 在《力量训练减脂圣经》一书中，人体运动表现领域知名的训练员和创新者尼克·特米勒罗，阐释了如何使用代谢力量训练的3C训练——循环训练、组合训练和复合训练——加速新陈代谢，很大限度地减脂，并保持肌肉量。 在书中你将看到这些特点： 150多个使用杠铃、哑铃、壶铃等器械和自重的练习·保持健康、维持肌肉量并调节新陈代谢的现实营养建议 分布讲解动作，配以图片和建议； 依顺序介绍最有效的...			
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						[image: 闪电增肌 肌肉健美指南 运动解剖及增肌动作图解 PDF电子书下载]						运动健身
					
									
		
									闪电增肌 肌肉健美指南 运动解剖及增肌动作图解 PDF电子书下载
						

	
					
				  编辑推荐 《闪电增肌》是仰望老师推出的第三本书。2017年和2018年仰望老师分别出版了减肥畅销书《我的最后一本减肥书》《这样减肥不反弹》，收获了读者的一致好评，重印数十刷，《我的最后一本减肥书》更是多次入选当当、最畅销图书榜，并被评为2017年全国十大健康类图书。 2019年，仰望老师总结他多年健美指导的经验与案例，精心准备一年，针对有增肌健身需求的零基础人群推出《闪电增肌》，从增...			
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						[image: 健身笔记：如何成为一个身材有料的人 PDF电子书 下载]						运动健身
					
									
		
									健身笔记：如何成为一个身材有料的人 PDF电子书 下载
						

	
					
				  编辑推荐 叔贵，用简单的文字为你剖开健身的真实世界 如果你是健身小白，想健身却不知如何开始 试过了各种减肥大法却仍然没有丝毫改变 想要有肌肉线条但并不艳羡夸张的“大块头” 那么这本有趣、有料、不扯淡的《健身笔记》能够帮助你 从零开始入门，避开健身小白容易掉入的那些坑 学会科学地健身，了解并掌控自己的身体和人生 成为一个身材有料的人 在未来，与更好的自己相遇 内容简介 《健身笔记：如何...			
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		[image: 《从唐诗走进历史》一堂由专业学者讲述的简洁、易懂又干货十足的唐史课。 以诗为媒，简读唐史；感受历史的生动，看见唐朝的29个侧面。]《从唐诗走进历史》一堂由专业学者讲述的简洁、易懂又干货十足的唐史课。 以诗为媒，简读唐史；感受历史的生动，看见唐朝的29个侧面。12/13
	[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
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	[image: 《认知破局》怎样突破能力、视野和人脉 全民商业导师张琦给大家的人生破局指南。结合作者从事企业培训18年对商业的思考，以及自己走红全网，打造爆款内容的心法与方法，首度结集出版。认知对了，事就成了！]《认知破局》怎样突破能力、视野和人脉 全民商业导师张琦给大家的人生破局指南。结合作者从事企业培训18年对商业的思考，以及自己走红全网，打造爆款内容的心法与方法，首度结集出版。认知对了，事就成了！12/18
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