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内容简介：

十年前，我开始了自己的健身训练。然而，我却走了不少弯路，听信了不少错误的传言。

　　十年间，我发现这世界有太多的人云亦云，太多的误人子弟，太多的急功近利，太多的寡廉鲜耻。

　　十年后，此时、此地，我愿《硬派健身》，成为你的*本健身书。

硬派健身(pdf+txt+epub+azw3+mobi电子书在线阅读下载)：

下载电子书

网友评价：

	内容非常丰富，教了如何循序渐进地健身，告诉了如何一步步深入地加强锻炼，必须承认的是，作者是一个非常具有说服力的健身教练
	健身没有我想的那么简单，涨资识。希望后面的更精彩。
	读后感这本书好，对于不懂健身的人来说很不错。有时间好好研究。
	游泳运动从入门到精通这本书我觉得对于初学者的理解和实际应用来说，还是比较难操作的，第一章讲解的是，仰卧漂浮和俯卧漂浮，就这第一章来说，对于我这个，也经常在水里面游戏，蛙泳也能游个50米来回的人来说，仰卧漂浮，我就做不到，只要脸朝上低于水面鼻子就会呛到水，俯卧漂浮还将就着练习。我觉得对于新手来说，最先要练习的应该是克服对水的恐惧水性和水感的练习，最重要的是，避免呛水和呼吸，只有不会被水呛到和会呼吸，才是一切学习的基础。
	挺好的，在微信上就关注过，看到有活动就立刻入了一套，希望能坚持下来健身。
	看了硬派健身使我了解到健身的真正意义是什么！以前进健身房全上操课，根本不晓得用器械，现在知道了马上请了私教，效果就是不一样啊！
	非常不错的一本书，虽然有一定的理论性，但是并不枯燥，其中的一些观点虽然颠覆了一些市场普遍存在的健身理念，但是又不缺乏科学依据指导。如果想从入门学习或者刚刚进入健身行业不久，这是一本不错的技能书。
	这是关于健身小白的书 昨天试读了一下  受益匪浅 希望自己能够变得更好
	内容评价:作者提出的很多观点确实颠覆了我之前关于健身和饮食方面的看法，书已看完，正在实践。仅就内容来说，值得购买观看！
	之前看网上有人推荐的健身书目当中有这本，就想着买来看一看，书还是很好等我，有图例，有数据说明，还有简洁明了列举例子。算是专业性和可读性都很强了。并且这本书的讲述逻辑是一环扣一环，层层深入去剖析，加上语言也算是生动活泼，还是很有读的兴趣的。对于有一定健身知识的人来说，有点像是更加明晰了那些健身知识了，还是很好的。
	硬派健身最近有开始跳郑多燕的体操，看了这本书才知道一些动作到底锻炼的是什么，还有讲解到饮食什么的。个人觉得很好。有的数据开始不想看,不过到后面的时候再翻过来看，觉得其实挺好的。不过建议大家都去健身房还是觉得比较麻烦。我的主要目的暂时就是锻炼身体,还是先在家进行吧
	对于健身的tx来说是一本很有指导意义的书，避免盲目健身，科学健身，即瘦身，也让身体更健康
	厉害作者太厉害!讲的清楚明白，有科学有实操，还有图片，是我见过的最好的一本健身书!超级厉害!
	正在健身 不过因为和父母住 吃的方面不会那么严格 会影响健身效果吧
	总的来说，这本书确实给健身入门者带来不一样的感悟，很有实用性，但也有不周全的地方。例如，三分练七分吃，本书对于饮食部分讲解的还是不够详细。例如，平时严格进行健康饮食，偶尔放纵或者因为其他原因或环境，连续几天不能进行健康饮食会对身体产生怎样的影响及变化？健身后两小时内远离脂肪，具体怎么吃？除了蛋清和部分鱼类，好多高蛋白质高的食物也是含有脂肪的比例也不低，难道只能吃补剂？健身的日子和不健身的日子，卡路里摄入量如何权衡？
	想看看，爱惜自己的身体一直在坚持游泳，身体改善感觉不多，每天都好累，可能方法不得当，想增加体能，增加更多的运动项目，看看书，希望可以效果更好
	看了大半了，这本书写的不错，浅显易懂，教会了很多健身知识，非常适合初学者入门，推荐
	坚持运动吧不错(*??╰╯`?)? 其实每个人为了身体健康，都应该多运动多健身。
	就一个健身小白来说，这本书可以说是入门必备，系统性的认识健身。并且带有大量的文献引用，以一种科学态度来对待健身，其说服力可以说十分的充足
	刚收到，还没来得及看，听很多人说过应该会很不错
	我说三点:1刚拿到书的感觉。书的味道很大，刺鼻，可能是刚印刷的缘故。2内容看来。书的可读性不强，不适合我的口味，可能是我对本书的预期有偏差，书中很多都是器械健身，自重健身的比例太少，与我的预期相差很大。3字迹清晰，图片清楚。
	试读了一下，发现很不错想健身，想要身材变得好些，结果每天时间不够用，有氧运动时间不够长效果不明显，现在发现好东西了！要加油！
	内容很好，通俗易懂，健身的小伙伴可以根据书中的内容调整一下自己的计划。得到更好的结果。也帮助自己改正一些误区
	这是个健身的吧，大家健身效果怎么样？我喜欢运动，健身只是为了更好的运动。可能大家觉得健身就是运动，但我认为这真的不一样，比如，我健身增强力量，是为了更好的踢足球。健身是项长期坚持效果都不一定好的锻炼，不知道大家有什么好招！
	第一本健身书，和keep一起用，不知道效果怎么样
	很不错很系统的一本健身宝典，行文通俗，用问答的方式将许多常见的网传的健身谣言一一破除，对于健身爱好者很实用。一共买了好几本健身书，本打算靠着它们自己瘦下去的，无奈多年的失败经历让我信心丧失殆尽，还是去健身房买了私教课，目前效果不错。还下载了“硬派健身”的手机软件，也不错哦。
	这本书是网上比较热门的健身书籍，买来看了一下，对于我们现在越来越没有时间锻炼的工作族给了不少有益的建议，值得一读
	太好的一本书。无论你的健身经验如何，这本书都会帮助你达到你的最佳状态。作为7次“奥林匹亚先生”头衔的得主和一个国际巨星，阿诺德与你分享他的专注、训练和投入的秘密，并向你展示怎样掌控你的身体，发掘你自己的全部潜力，以至完美。做最好的自己——绝不仅仅在身体上。
	作为一个健身小白，这是我健身的第一本书，从书里学到了一些之前不知道的健身知识。感觉挺不错的一本书。
	不错的一本书健身是门学问啊，得慢慢研究，有想看的可以加我赠书
	总体不错前半部分看得我真的是入迷了。作为一个在健身中来回徘徊现在又决心好好开始的人来说。前半部分真的让我觉得大赞。后面慢慢有些尾了。有些概念解释不清。要是能更清晰就好了。不过总体不错的。对于一些思想还是很有帮助的。
	看了微信公众号的文章，才来买书。书中讲解的还是很全面的，可以吸取到很多健身的经验，对于菜鸟初学者很有帮助，其实看看他的微信文章或者下载其APP就可以，书就是让自己能够了解下运动健身的知识，具体的动作和健身安排，还是APP和微信分类文章更有用处。
	这本书真的真的狠推荐。
特别是前面对于身体新陈代谢等的介绍部分！

计划减肥的朋友们，或减肥中的朋友们，一定一定要先看看这本书。

我们的身体是怎样储备，怎样消耗，不当的节食减肥会对身体造成什么样后果都解释的明明白白！

非常非常好的一本书，推荐！

	硬派健身为什么我打不开这本书？求解决办法。
	健身还可以买了纸书已看3天看了100面了。
	学到很多基本的健身知识，很有启发，健身还是要靠兴趣才能坚持。
	新手入门这个适合没有经验的新手，会告诉你一些基本的健身知识，虽然很笼统但还是可以
	我懂的事太多，见过人们最卑劣、最绝望、最自私的一面，而这一切让我变得小心翼翼。于是我学着伪装，学着微笑与点头，学着在毫无触动时佯装感同身受。我学习装模作样，装作与众人一般无二，即便心中早已支离破碎。
	一直有健身，但是从未仔细读过这类书籍。拿到后翻看，从书本里获取了很多以前不知道的健身知识！很喜欢，谢谢作者提供的小方法，有机会好好坚持，相信会认识不一样的自己！
	非常棒的一本普及健身知识的书籍。首先从一些令人混淆的观念入手，讲解健身的相关知识。其次，对多数追求健身的年轻人提出了简单的、容易操作的、不太限制场地的、容易完成的健身任务，使得年轻人能尽快吸收知识并利用在改善自身体形、体能及生活方式上，是一本非常有说服力而且容易操作的书籍。不愧是畅销书！
	想看硬派健身，求换书想看硬派健身，求愿意换书的伙伴，非常感谢！！
	对硬派健身公众号中的内容进行了整合 其实在公众号中可以看到大部分呢哈哈 很信赖斌卡 比较系统 推荐给爸妈锻炼身体看
	书中也提到HIIT方法，换种方式锻炼，不用经常光顾健身房，随时随地都能锻炼，尽快做到减脂塑形，希望有所收获！
	从知乎到电子书到这本正式出版的硬派健身，一直在跟，我只是才刚刚开始入门，介绍的内容偏多，实际操作的内容偏少，其实出书的话还是系统的讲讲实际操作比较好。算是对斌卡的支持吧！希望继续出干货！
	原本没打算这书能帮助我多少的，就了解了解。
事实上是，这里面讲述了很多理论，并且用一些比喻和对照的方式，让我知道这个理论怎么去解读。同时还有实践的部分。
可以说让我对健身有了新的认识……赞
	我是健身爱好者，对于健身还有些迷茫，就拍下这本书籍，昨天看看，还不错。希望有所提升，加油！
	很实用 一平米健身也买了 挺不错的 刚开始健身可以帮助扫盲
	很好的书，可以很好地了解健身的理论，通俗易懂，而且纠正了很多健身错误的看法…
	挺有意思的一本关于健身的书，图文并茂，比较科学地阐述了一些健身知识。
	我的第一本健身书，让我少走弯路，让我爱上健身。
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