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内容概要

如果有衡量健美与否的通用标准的话，那一定是看你是否拥有完美的六块腹肌——轮廓清晰，线条分
明，宛如搓衣板式的腹直肌。
在我的健身房，绝大多数学员都非常渴望拥有它，很多记者向我提出的问题也集中在完美腹肌上。
而就我个人经历而言，一旦人们发现我是健身教练，总会对我的完善腹肌赞誉有加。
    然而很多关于腹肌训练的教程都难以令人满意。
值得庆幸的是这一切即将改观。
不论你是参加健身的新手，还是孜孜不倦夜以继日反复训练却仍对结果不甚满意的人。
这本书都适合你。
    我想说的是完美腹肌来之不易。
只要任一方面处理不当，即使做再多的仰卧起坐，你新练就的腹肌也很有可能被脂肪层的掩盖而无法
展现。
完美腹肌的秘诀在于三方面的配合。
首先，你需要一个渐进式的强化训练计划，正如我为你提供的三个训练。
其次，你需要健康均衡的饮食。
本书将指导你该吃什么不该吃什么，以及同样重要的，何时吃。
最后，你需要一个有氧训练计划以加速卡路里消耗。
我也将就此为你提供指导。
    此外，我将回答学员们关注最多的关于完美腹肌的问题，为你提供关于技巧及本计划外练习的建议
。
    带上运动包去健身房吧。
每个训练仅需20分钟。
只要坚持隔天做一次练习，控制好饮食，几周后你就会有惊喜发现。
准备好接受羡慕的称赞声吧！
　　本书包括：有氧热身；基本式仰卧起坐练习；逆向屈体练习；斜向屈体练习；全身屈体练习等内
容，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(Roberts Matt) 译者：王依丹 编者：英国DK公司
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章节摘录

插图
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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。
    “健美的腹肌来之不易。
但是只要按我设计的循序渐进的三套练习做，那么拥有六块完美的腹肌只是几周的时间问题而已。
”    强健腹肌，却除腹部的多余脂肪。
    “加大运动量”做20个练习锻炼腹部    不管你是否才开始或是已经开始进入平稳期，训练效果将是
持久的。
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编辑推荐

　　世界健美畅销书作者、好莱坞明星们的私人教练。
　　“健美的腹肌来之不易。
但是只要按我设计的循序渐进的三套练习做，那么拥有六块完美的腹肌只是几周的时间问题而已。
”　　强健腹肌，却除腹部的多余脂肪。
　　“加大运动量”做20个练习锻炼腹部　　不管你是否才开始或是已经开始进入平稳期，训练效果
将是持久的。
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