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前言

现在，追求纤瘦和健美已风靡全美。
为了获得魔鬼身材，人们愿意尝试所有方法，哪怕是为了一点点的效果。
人人都急不可耐地想获得完美身材。
在这一点上几乎没有人能够做到心平气和：我们不只是要魔鬼身材，我们现在就要！
因此，现在许多商人都力图从这股“急速瘦身”狂潮中大捞一笔的现象就毫不奇怪了。
从新奇的锻炼器具，到魔力药丸、瘦身膏和减肥药，人们每年在这些声称能够迅速又方便地减去脂肪
并增加肌肉的产品上花费数十亿美元。
遗憾的是，这些产品根本不像广告里所吹嘘的那样有效，使得被他们聪明推销策略所蒙骗的购买者失
望之至，同时还花费了大笔的冤枉钱。
于是，许多女士转而投奔整容外科手术。
美国整容外科协会最近的一项调查显示，三分之一的美国人正在考虑接受某种美容治疗。
而其中有超过100万的人已决定将在2005年接受美容外科手术。
上臂提升、乳房提升、腹壁松垂整形、抽脂术等。
这些词汇罗列在一起，像是一个高科技的美容菜单。
但是，美容手术有数不清的缺点，它费用高，手术时比较痛苦，而且还经常会留下难看的疤痕。
此外，如果不改变生活方式，一段时间后手术的效果就会减弱，直至消失。
在一些案例里，修补类的美容手术甚至致人死亡。
幸运的是，现在您不需要为了在较短时间内改善体形而去服用那些毫无用处的减肥药品，或接受价格
昂贵又充满危险的手术。
只要您想瘦身，这本书就会成为您很好的向导。
书中详细介绍了我经过时间考验的塑身方案，它能让您在一个月内显著改善体形。
我给您提供的方案既不是骗人的玩意儿，也不是应急解决方案。
相反，是基于我广泛的科学研究和作为一名全国知名的健身和营养专家超过15年的工作经验，是一个
经使用证明有效、真正的瘦身方案。
书中锻炼部分的方案是我广受赞誉的高强度健身训练系统方案的改进版。
这个方案能让锻炼者在减去脂肪的同时增加肌肉含量。
设计锻炼计划时，更强调锻炼质量而不是锻炼时长，因此方案的时间效率非常高，每次锻炼只需30分
钟。
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内容概要

现在，追求纤瘦和健美已风靡全美。
为了获得魔鬼身材，人们愿意尝试所有方法，哪怕是为了一点点的效果。
人人都急不可耐地想获得完美身材。
在这一点上几乎没有人能够做到心平气和：我们不只是要魔鬼身材，我们现在就要！
书中详细介绍了作者经过时间考验的塑身方案，它能让您在一个月内显著改善体形。
     本书的核心部分是为期四周的塑身计划。
它以日历的形式按时间顺序列出，从第一天开始，第二十八天结束，把健身的全部细节都设计好了，
非常方便使用。
每一个锻炼项目，每一组，每一个重复动作，每一份食物等等，所有内容具体列出。
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作者简介

布拉德·舒恩菲尔德是美国著名的健身专家之一，也是从事多项健身业务的全球健身服务公司的总裁
。
此外，他还拥有位于纽约斯卡斯代尔的女子个性化锻炼中心。
舒恩菲尔德先生长期致力于不靠服用药物的健美运动，获得过许多自然健美法方面的荣誉和头衔，包
括三州全自然健身力
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书籍目录
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《28天完美体形塑造》由高等教育出版社出版。
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