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内容概要

如果要你在整形医生和私人教练之间选择一个去拜访，我不知道你会怎样选择。
当然，这主要取记于什么才是真正追求之所在：不停地垫高会让你拥有一个笔直高耸鼻子，但是，如
果你要的是一个美丽的臀部和一个扁平的小腹，那么你没有选择的余地，只有追寻形体教练了，为什
么？
我的一位朋友，他自己就是整形医生，总是说：“身体是许多改变只能通过运动，手术刀是无法做到
的。
”为了证明这一点，他把他一些稳定的客户送到了我的健身房。
    臀部和腹部是问题多发区，它们是女人抱怨得最多的地方。
这两个地方容易自然地堆积脂肪，但是非常难以改变，其实修平小腹和塑造美臀并不非常难，只要经
过正确的和系列的训练，再加上合理饮食，你就能将疲惫的，松垮的臀部变得充满活力，魅力十足。
如果你的腰围出界了，你也能将它拉回来。
    我已经为你设计了简单的训练课程，重点就放在以上两个区域上。
你不必去健身房，也不必准备很多花哨的器械。
你在家里准备一个健身用的球就可以完成它们。
我通过综合训练方法，加强了训练效果。
有的动作是专门针对腹部的，而有的练习则是针对几块特殊的肌肉——比如你腰上的肌肉。
为了燃烧脂肪，重塑美臀，这本书上会介绍短时间的有氧操。
同时我也有些让你的肌肉保持修长的训练步骤。
而且因为我非常清楚，要想拥有美臀的纤腰仅仅靠做运动还不够，对于我的客户问得最多的一些问题
，我的答案中会就运动技巧方面作些建议，还会告诉你一些健康饮食、解毒以及脂肪团方面的小提示
。
    那么，来吧，朋友。
每天只需花30分钟，坚持我的训练，那么只需几周的时间你就能拥有梦寐以求的健美的臀部和腹部。
    这就是我要对新来的朋友所说的。
　　本书是针对具体部位详细介绍减肥方法。
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作者简介

作者：(英国)罗伯茨(RobertsMatt) 译者：刘海珍 编者：英国DK公司
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媒体关注与评论

书评世界健美畅销书作者、好莱坞明星们的私人教练。
    “不能穿上你最心爱的牛仔裤吗？
想要重塑你的曲线吗？
我那充满力度的练习会帮你实现你的愿望。
跟我来吧，你就能拥有平坦的腹部。
”    练习那些长期以来问题多发区的肌肉，使之更紧致。
    两个家庭训练计划使练习有效且有趣。
    不管你是刚开始还是已经有成效了，训练效果将是持久的。
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