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内容概要

最具针对性的肌肉训练方案：    小丘般的肱二头肌、马蹄铁似的肱三头肌、清晰鲜明的王字腹肌、挺
拔壮硕的背阔肌、结实有力的双腿⋯⋯    健身专家编写的科学、系统、强效的4周训练方案：    第1周  
提高基础代谢，畅通中枢神经与肌肉的传导通路，排毒、热身。
    第2周：经历肌肉成长的阵痛，吹响健身塑型的进军号。
    第3周：雕琢各小肌群，吹响健身塑型的冲锋号。
    第4周：扩大前三周训练的战果，吹响健身塑型的庆功号。
    健美专用营养保健品推荐：    增肌：黄金饮食计划    减脂：黄金饮食计划    ⋯⋯
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作者简介

高信东，身高：180厘米，体重：80公斤，胸围：101厘米，腰围：84厘米，臀围：98厘米，血型：O型
，生肖：马，星座：摩羯，现职：中体倍力健美操总督导，学历：沈阳体育学院学士学位，佳绩
：2004-2007年中国国际健身大会培训师，2004-2007年Nike赞助教练及培训，2007年全国健身
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章节摘录

插图：Part 01 理论热身认识全身的肌肉如何选择健身房健身“菜乌”们在选择健身房时千万不要被广
告所迷惑，只听广告或推销员推销就购买会员证；一定得坚持实地参观、实际操作器材再综合本身需
要和它的优劣点做整体评估，才不会因一时冲动而白花钱，甚至受骗上当。
对于形成健身习惯的人而言，评估健身房可以先从以下要点进行。
硬件设备确保健身房有你想用的器材，如：可以调节重量的哑铃，最好有从2.5公斤到25公斤的。
最少有1组25～50公斤的哑铃。
有上斜、下斜、平板卧推凳。
杠铃3～4套，杠铃片从1.25公斤到25公斤不等；并且每种杠铃片不少于10片。
有深蹲架2～3个。
至少有2～3个组合器械。
跳操房至少在50平方米以上，并且通风良好，地板防滑性较好。
另外，考察一下核心设备的配置。
如跑步机、动感单车、组合器械等，如果上面的灰尘很多，则说明这里的工作人员对设备的维护不是
很好，这也会增加你锻炼时的危险。
你不得不考虑的其他细节确保健身房的地点对你来说是方便的。
最理想的地点是在你家和工作地点之间，这样你每天上下班都能看见它，提醒自己按时锻炼，同时也
少了个不去锻炼的借口。
淋浴设施和休息室环境很重要。
现在的大多数健身俱乐部都配有淋浴间和水吧（休息室），一定要注意这些区域的卫生情况。
有的俱乐部外面的设施很好，但淋浴间条件很差，水温和水量都不是很好，所以一定要了解清楚。
一些有用的小窍门在你计划锻炼的时间段去找健身房。
这样你就会清楚地看到在这一时间段里健身房的人多不多，另外，如果开车去锻炼，还可以了解一下
停车位的情况。
如果你想要找个好的私人教练，那最好在健身高峰时段去健身房，如17点到20点。
如果你看到有的私人教练还在那里闲着，很可能就是他的课程卖得不是很好。
你还可以去问问周围的会员，他们会给你很好的建议！
在正式交钱之前，最好免费试用一次。
很多健身房在你正式加入之前会提供一些诸如免费体质测评、课程体验等活动来吸引顾客。
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