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编辑推荐

核心舞蹈（Core Dance）：快速燃烧肚皮脂肪；肌肉训练（muscleconditioning）：大量提
升卡路里消耗量；核心训练（Core Training）：**效果的腰腹塑形运动

内容简介

核心舞蹈（Core Dance）：快速燃烧肚皮脂肪；肌肉训练（muscleconditioning）：大量提
升卡路里消耗量；核心训练（Core Training）：*效果的腰腹塑形运动

作者简介

禹智仁
韩国*秀的女性形体训练师
韩国最受演艺界人士欢迎的健身教练
获韩国体育大学生活体育学院硕士学位，在德国、瑞典担任讲师
锐步公司的亚洲全球代表教练
被VOGUE杂志评选为“*魅力的100位女性”之一
被“传奇教练”金�米勒（Gin Miller）评价为未来世界健身界主角
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你的腹部赘肉属于哪种类型
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测量身材的两种方法
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