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内容简介：

本书以二十五种食谱和三十六项锻炼为特色，介绍世界精英运动员追求超级强壮、超级苗条、超级速度的秘诀。

深受欢迎打破记录的橄榄球外接手唐纳德·德莱弗在2012年退休后，赢得了2012年的“与星共舞”（美国真人秀节目），写了畅销回忆录《动力》（Driven）。他在健身界赢得了盛名，退役后结束了紧张的锻炼，发现自己变得既慵懒又不快乐。

他着手重塑毕生的最佳体型，沿用训练其他专业运动员的方式，以及只想在达拉斯动力精英体型和健康中心追求锻炼效果的普通人方式。他现在介绍自己的动力和魅力标志三维要素：饮食减肥的决心、高强度训练和肌肉锻炼的自制力、追求最佳状态的动力。无论你从什么水平起步，他的锻炼蓝图都能引导你实现巅峰状态。三种水平，各有相应的营养和动力建议。本书充满了作者的洞见和他在球场内外的故事，还提供了二十五种满足卡路里需要的简单食谱，以及五十张自己的展示运动的照片。这是你实现巅峰状态和优美体型的阳关大道。

    健身革命三要素：决心，自制力，追求卓越的动力。

作者简介：

[bookmark: OLE_LINK2]唐纳德·德莱弗（DONALD DRIVER） 从1999年到2012年，他是美国橄榄球队绿湾包装工队的一名外接手。他一直保持全队的接球纪录。他和妻子贝蒂娜、儿子和两个女儿住在德克萨斯。
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