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编辑推荐

《社区器械健身法》是一本以运动解剖学、运动生理学、运动医学及生物力学为基础的
健身指导用书，本书以先进性、实用性、有效性为原则，精选了部分健身效果好的社区
器械，分别介绍了这些器械的健身功效、动作过程、锻炼负荷以及注意事项等。同时，
对大众经常使用的健身器械练习技术作了详细的讲解，读者可按照书中提供的技术指导
和要求完成日常的健身练习。本书讲解的健身知识和技术是领先的，基本反映了当前健
身领域**的研究成果。笔者坚信，只要按照书中安排的内容进行练习。您的健身收益将
会倍增。

内容简介

《社区器械健身法》是一本为社区人群开展科学健身活动编写的指导用书。《社区器械
健身法》以先进性、实用性、有效性为核心，详细介绍了社区不同健身器械的主要功用
、锻炼方法、动作过程、练习负荷以及注意事项，教您通过不同器械的练习获得健壮的
体魄。
《社区器械健身法》内容贴近大众，技术及动作讲解规范，实用易学，可作为社区人群
及有健身需求者的*教程，亦可作为从事社区体育教学和研究的教师、社区健身指导员的
参考用书。

作者简介

郭勇，中国国家健美队主教练、亚洲级健美裁判、中国健美协会（CBBA）学术委员会
委员、中国等级健身指导员课程讲师，北京体育大学《健身健美专项训练实践与理论》
课程主讲教师、健美运动健将。
任教期间负责完成了中国第一部健身健美专业教学大纲的编写，是全国第一位专职健美
教师，教授来自中国香港、澳门、台湾地区及美国、加拿大、澳大利亚、日本、韩国、
新加坡、马来西亚、印度尼西亚、南非、孟加拉国等二十多个国家和地区的学生二千余
人。



从2008年担任中国国家健美队教练以来，带领国家队多次参加国际、国内大赛，成绩显
著。在带过的队员中，二十余人荣获国际、亚洲、全国健美冠军，被国家体育总局社会
体育指导中心、中国健美协会评为优秀教练员。2010年获得亚洲健美与健康联合会（AB
BF）授予的亚洲级健美裁判资格。2012年带领国家健美队参加第46届亚洲健身健美锦标
赛，获得8金、4银、3铜的好成绩。
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