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内容概要

本书主要面向现代城市轻体力劳动者，尤其是那些整日与屏幕谈恋爱的“键盘一族”。
他们大多数人都或多或少地存在运动不足和肌肉饥饿，许多人已经步入肥胖的行列，遭受高血脂、高
血压的折磨，他们对疾病的抵抗力明显下降，甚至经不起任何的风吹草动。
　　本书可以在健康、塑造体形和提高活力三个方面指导男士从中获益。
　　本书是作者多年健身实践经验的总结，也是对健康指导过程中所遇到的问题的一个整理。
根据读者的需要，本书除介绍了各种哑铃的练习方法之外，还对哑铃健身过程中会遇到的一些问题和
锻炼者有必要掌握的知识作了通俗易懂的阐述。
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作者简介

　　薛斌，从事健身行业。
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编辑推荐

　　《哑铃打造完美男人》是作者多年健身实践经验的总结，也是对健身指导过程中所遇到的问题的
一个整理。
主要内容包括：认识哑铃健身、认识自己的身体、运动前的准备工作、男士哑铃热身操、塑造局部肌
肉等。
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