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						[image: 《走路瘦肚》不需要节食，不需要天天去健身房，只需要你在走路时注意交替“收腹”和“挺肚”， 同时配合“一吸一呼”的呼吸节奏，就能瘦下来]						运动健身
					
									
		
									《走路瘦肚》不需要节食，不需要天天去健身房，只需要你在走路时注意交替“收腹”和“挺肚”， 同时配合“一吸一呼”的呼吸节奏，就能瘦下来
						

	
					
				  编辑推荐 日本广受欢迎的医生川村昌嗣发明的走路瘦肚法包括运动和饮食两方面内容，告诉你如何科学有效地“管住嘴、迈开腿”，既达到减肥目的，又保障营养和健康。 身边80%的人都在声称减肥，真正能做到并坚持下来的却只有20%。 因为瘦身，*重要的并非革新，而是除旧。《走路瘦肚》专门针对瘦身失败的案例，从转变观念着手，重新检视旧习惯，从观念、饮食到运动，全方位瘦身教程！ 用数据说话，用图表佐证...			

			
										
												
						2022-03-24 发表评论					
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						[image: 《放弃减肥，我瘦了60斤》减肥失败，不是你意志力差，而是努力过了头！换个瘦法→放弃减肥食谱、放弃能量收支、放弃懊恼自责、放弃咬牙坚持，放弃减肥后，你真的瘦了]						运动健身
					
									
		
									《放弃减肥，我瘦了60斤》减肥失败，不是你意志力差，而是努力过了头！换个瘦法→放弃减肥食谱、放弃能量收支、放弃懊恼自责、放弃咬牙坚持，放弃减肥后，你真的瘦了
						

	
					
				  编辑推荐 ◆每个人都说减肥就是“管住嘴、迈开腿”。可对于天生热爱美食、因为种种原因无法坚持运动的大部分人又该怎么办呢？本书从一个新的角度，告诉读者成为“瘦子”的方法，而不是短暂降低体重的方法。如作者所说“人们从来不缺高效减肥的方法，人们缺的是对减肥的正确认知，缺的是如何让减肥持续下去的‘方法’，脱离了‘可持续性’的‘高效’是没有任何意义的。” ◆本书不同于市面上的主流减肥书。主流减肥...			

			
										
												
						2022-03-18 发表评论					
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						[image: 《非奋斗减肥》不节食，不运动，轻松吃瘦10法则 精选101个减肥技巧，让你一口气就能读完的减肥书！送219种食材选择手册，再送10个减肥礼包]						运动健身
					
									
		
									《非奋斗减肥》不节食，不运动，轻松吃瘦10法则 精选101个减肥技巧，让你一口气就能读完的减肥书！送219种食材选择手册，再送10个减肥礼包
						

	
					
				  编辑推荐 ★.精编插图版，为你画减肥重点，让你一口气就能读完的减肥书！ ★.不节食，不运动，轻松瘦身不迷路。科学背书，为瘦身之路保驾护航的减肥书！ ★.一本书，总结10大减肥法则，精选101个瘦身技巧，送219种食材选择手册，再送10个减肥礼包。物超所值的减肥书！ ★.知识付费名师50强之一田珂老师精准剖析减肥屡战屡败的原因，这次让你非瘦不可。 内容简介 本书10个章节，对应10个减...			
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						[image: 体育健身训练丛书：营养+训练+放松+损伤预防（套装全10册）]						运动健身
					
									
		
									体育健身训练丛书：营养+训练+放松+损伤预防（套装全10册）
						

	
					
				  内容简介 本套装共包含《拉伸运动系统训练（全彩图解第2版）》、《健美健身运动系统训练（全彩图解第2版）》、《核心发展训练：理论要点、动作练习与专项运动训练计划》、《运动损伤的预防、治疗与恢复》、《体育运动中的功能性训练（第2版）》、《体育运动中的软组织放松技术》、《体育运动中的筋膜松解术》、《拉伸致胜: 基于柔韧性评估和运动表现提升的筋膜拉伸系统》、《美国国家体能协会运动营养指南》、...			
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						[image: 路跑之王：跑步黄金时代的光荣与梦想 3个人如何引领跑步风潮？美国跑步黄金时代的热血写照，回溯跑步风潮的兴盛历程]						运动健身
					
									
		
									路跑之王：跑步黄金时代的光荣与梦想 3个人如何引领跑步风潮？美国跑步黄金时代的热血写照，回溯跑步风潮的兴盛历程
						

	
					
				  编辑推荐 在检验跑者信念的地方，看不同跑者背后的故事，感受跑者对跑步*纯粹的热爱，给自己一个奔跑的理由！ 法尔茅斯路跑赛从人们为泡吧找的借口，发展了成一项国际性的体育赛事。在跑步赛事日渐增多的今天，想要成名的赛事还缺点什么？ 回溯美国第一次跑步风潮，反思我们所处的跑步时代。 万科集团董事会主席王石，UrWork（中国）创始人、万科集团原高级副总裁毛大庆，新浪高级副总裁魏江雷，探路者控...			
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						[image: 太极跑 不费力、无伤害的革命性跑步法 改善跑姿、减少伤病、提高训练水平、将跑步持续到老]						运动健身
					
									
		
									太极跑 不费力、无伤害的革命性跑步法 改善跑姿、减少伤病、提高训练水平、将跑步持续到老
						

	
					
				  编辑推荐 如果你希望改善跑姿、减少伤病、提高训练水平、将跑步持续到老，那这本书就是为你而写的；如果你希望身体健康，保持良好状态，那这本书就是为你而写的；如果你希望在跑步乃至生活中更加专注，这本书也是为你而写的。太极跑并不完全与跑步和“气”有关，它也与在你的身体中建立起专注与活力有关。这也意味着你要学习如何做自己的朋友、老师与向导，如何在同一时刻兼具专注、平静与活力。 阅读过本书的人，...			

			
										
												
						2021-10-04 发表评论					
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						[image: 你真的会跑步吗 专业医师跑者，教你无伤无痛科学跑步 写给中国跑者的第一本跑步书，教你无伤无痛科学跑步！]						运动健身
					
									
		
									你真的会跑步吗 专业医师跑者，教你无伤无痛科学跑步 写给中国跑者的第一本跑步书，教你无伤无痛科学跑步！
						

	
					
				  编辑推荐 王军霞、毛大庆 、水木年华、励建安、宝马大中华区、《加油，向前跑》栏目组、张长晓、陶绍明鼎力推荐！ 北京三甲医院医生、马拉松医师跑者，写给中国跑者的第一本跑步书，教你无伤无痛科学跑步！ 1、本书是一本兼具医学性、科学性、专业性、实践性的跑步书籍，由北京协和、陆军总医院、空军总医院、北京大学*医院等三甲医院的专业医生撰写，学位均为硕士、博士和博士后。他们不仅具有专业医疗经验，...			

			
										
												
						2021-10-02 发表评论					
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						[image: 刷新PB：跑步提速指南 有效提高个人最好成绩的训练计划！芝加哥马拉松官方训练计划制定者带你安全、高效地创造属于自己的PB]						运动健身
					
									
		
									刷新PB：跑步提速指南 有效提高个人最好成绩的训练计划！芝加哥马拉松官方训练计划制定者带你安全、高效地创造属于自己的PB
						

	
					
				  编辑推荐 ● 作者给出的建议很全面，能够帮助跑者更高效地利用起自己的训练时间。 ● 跑得快不等于跑得苦，霍尔·希格登的训练计划能够给大家带来更多快乐。 ● 湛庐文化出品。 内容简介 不管是跑5公里还是马拉松，你否是一直在追求创造自己的PB？ 当你跑得比以往任何时候都快的时候，你是不是特别开心？ 你想在跑步的时候有更多的乐趣？ ● 《刷新PB》将告诉你，你可以跑得更快，可以快乐、高效地...			
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						[image: 超脑思维：数独游戏技巧从入门到精通（全新升级版）欧泊颗500道数独游戏，传授推理技巧，锻炼逻辑思维，让你越玩越聪明]						运动健身
					
									
		
									超脑思维：数独游戏技巧从入门到精通（全新升级版）欧泊颗500道数独游戏，传授推理技巧，锻炼逻辑思维，让你越玩越聪明
						

	
					
				  编辑推荐 风靡全球的益智游戏，激活你的想象力、逻辑推理能力和创新思维 想玩转数独游戏，却不知道怎么入门？ 遇到比较难的数独题经常卡死，耗费太长时间？ 本书将会带你轻松入门，快速破解其中奥妙，成为数独高手。 内容简介 数独的解题过程，就是利用各种不同的逻辑技巧逐步推理出空格内的全部数字的过程。 本书系统详尽地讲解了从初级难度到骨灰级难度的数独游戏常用的17种数独逻辑推理技巧，并附以各等...			
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						[image: 2020-10 智慧健身 提升训练效率的健身科学 肌肉与力量训练基础计划 徒手自重训练提升训练效率的健身动作训练图解书籍]						运动健身
					
									
		
									2020-10 智慧健身 提升训练效率的健身科学 肌肉与力量训练基础计划 徒手自重训练提升训练效率的健身动作训练图解书籍
						

	
					
				  编辑推荐 皮特·麦考尔（Pete McCall） ACE IFT设计者之一，NASM和ACE培训教材编写者 为你解读健身科学，带你智慧健身、省时省力地达成目标   ·阐述健身应了解的运动解剖学、力学和生理学知识 ·详解灵活性、核心力量和代谢调节训练的益处、原理和训练方法 ·提供快速获得并长期保持训练效果的训练计划设计方法和示例   卡玛效能运动科技创始人 杨斌 5...			
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