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内容简介：

力量与柔韧是肌肉训练中两个同等重要的部分，普拉提运动兼具锻炼肌肉力量与发展身体柔韧性的功能，这将极大地改善现代都市人久坐不动引起的颈椎、肩膀、腰肌的不适症状。《普拉提动作练习全图解》从普拉提运动的益处、历史、规则讲起，超细致图解了普拉提的热身动作、垫上动作和器械辅助动作练习，无论是初学者还是进阶者都可以依据详细的动作步骤指导轻松练习。与此同时，《普拉提动作练习全图解》还提供了17种可自由组合的普拉提健身方案，包括普拉提减脂、普拉提核心训练等内容，这会帮助每一位健身爱好者从普拉提运动中切实获益。
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网友评价：

不错，实用

练习的动作很多，对不同部位有针对的强化效果不错

好好好好好

内容很全简单实用

很好很好的书，普拉提动作从容易到难都有，我可以慢慢练了

内容非常好，对我的帮助很大，正确的基础性常识和科学的方法有机结合，对于追求健康身体的人来说不容错过~

感觉很有范儿的普拉提教程，图解演示清晰明了，动作也不算难，挺适合我。

买了好多书，都是当当的，赞一个！

活动购买的，物美价廉，很满意！！

看着可以的

很实用，经常来买

教程到手，是时候开始甩掉亚健康，练出好身材了

送货很及时，本以为要延迟，结果第二天就收到了，正赶上需要的时候

有活动买点儿这种书真的挺合适的，等忙过这阵打算好好练练，普拉提练身体。

练习方面还可以，内容有点多，值这个价格

书本讲的很简单，各种辅具如何用
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