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用手绘图详解负荷训练时，每一块肌肉，每一根肌腱的收缩与拉伸，一本在手健身无忧，让你做自己的私人教练。
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推荐语

毫不夸张的说，本书完全可以成为您的私人健身教练。

作者德拉威尔精心绘制了大量具有专业水准的人体解剖图片，让读者能够以*直观的方式了解自身的每一块肌肉、每一根筋腱、每一个关节在训练时发生的变化，告诉你该如何有针对性地去训练某一部分肌肉或肌群。其详细程度无与伦比。

本书与《德拉威尔肌肉训练方法与计划—–家庭健美训练图解》同为欧洲健身畅销书。

内容简介

本书介绍了110多种针对人体臂部、肩部、胸部、背部、下肢、臀部、腹部等不同部位的训练方法，每一项训练都配有专业水准的人体解剖插图和正确运动技巧的说明，细致入微地告诉你，在做这些运动时肌肉如何拉伸、关节如何运动以及每一块肌肉的正确状态。。

本书以图片和健身器械为主，作者的更多的健身技巧和训练方法，请参见《德拉威尔肌肉训练方法与计划—–家庭健美训练图解》

作者简介

弗雷德里克·德拉威尔

国际知名作家，曾在巴黎艺术学院学习，后在医学院学习解剖课程，在巴黎自然历史博物馆进行比较解剖学研究，并完成若干古生物科学复原。1990年曾获法国力量举重亚军，也是《肌肉世界》杂志编辑，与全球许多专业杂志和出版物进行合作，例如美国的《铁人》和法国、德国、意大利的《男士健康》杂志。
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相关推荐

自然健身肌肉与药物健美的肌肉差距有多大

健身与健美好像都离不开肌肉这个话题，这两种完全不同方式训练出来的肌肉差距到底有多大呢？关于健美比赛的理解，很多人简单的认为就是比肌肉块的大小，其实并不是这么单一，比赛的标准还得看肌肉的分离度，肌肉的比例以及整体的美感。而自然健身所练出来的肌肉，虽然没有健美运动员那样发达，但对于普通人来说也足具观赏性。

对于健美运动员的肌肉 似乎争议有一点多，因为大家都有了解，有一部分健美肌肉男为了能够让肌肉效果更加出众，不惜使用药物来促使肌肉的生长，这对身体有很大影响的，不过人家就是吃这碗饭的，也无可厚非。单从外观上来看，大多数人一般欣赏不了健美那种肌肉。从力量上来看，就算是健美先生依靠些许药物，但肌肉体积在那里摆着，通过普通健身练出来的肌肉还是无法与之抗衡的。

但我们不能否定的是，虽然这两者有一定差距，也具有一定争议，但他们都是付出过努力的，每一个积极付出 努力的人都应该得到基本的尊重，不要以为那些健美运动员的训练量非常少，恰恰相反，他们的训练量比谁都多，训练强度比谁都大，单靠一点药物是练不出那种伟岸身材的，他们的毅力与控制饮食作息的定力值得任何一个健身者学习。

其实在健美界不使用药物训练的人也有很多，他们练出来的效果也不比那些使用药物的人差许多，甚至有的人是纯素食主义者，这更令人敬佩。不管怎么讲，无论是健身者还是健美者，牺牲自己的身体健康去达到某种高度，看似一腔热血，实为得不偿失，药物健美不提倡，健康是最主要的，也是大部分自然健身者的初衷。

自然健身的肌肉与药物健美的肌肉差距一定是有的，让一个自然健身的人与健美运动员掰手腕，比对抗能力，很大概率上自然健身者会败下阵来，然而让他们去比灵活性 比耐力，这时健美者就力不从心了，相比之下，各有各长处，各有各的短板。但是从长期发展来看，用药物健美不是一个明智的选择。
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