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内容概要

　　拉力器是最早被引进的肋力训练器材之一，是一种方便、普及、有效的训练器械，对于刚从事健
身运动的人来说，这是一种较为理想的主要锻炼手段；而对于高水平的专业运动员来说，则是一个很
好的辅助练习手段。
由于它在训练模式上具有多样性，负荷重量还能依据位簧（皮条）的长短、数量来加以增减，对训练
的朋友们。
采用科学合理的拉力器健身方法，您即使不进健身房，也能达到同样的锻炼效果。
在本书的编写中笔者将一些最新的运动训练论和健美、形体、舍宾等不同健身运动的理念、技巧和方
法，以及多年健身教练的实践经验进行了融会、概括和总结，并且精选了简单有效的拉力器练习动作
，编制出不同水平的训练教程。
《家庭实用拉力器健身法》为您介绍的是一种简便有效的健身方法。
对于练习者，特别是那些想健身又由于各种原因而不便去健身房的女性，有较高的指导作用和参考价
值，相信会对您在健身、美体的道路上有所借鉴和帮助。
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