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内容简介：
这本图解健身指南，包含100个小练习、史诗般的全身训练，还有一个8周的健身计划，它会将你的健身方式提升到一个新的高度。

这不是一本普通的健身书。在这本书里，你找不到任何把你的办公室家具变成健身器材的常规练习或小贴士。这是来自私人教练、健身指导、Deezify创始人费尔·鲁伯特（Fil Ruberto）的指南，给任何想要获得“Deezed”的人——比如健康、紧致、热情以及强壮。
这本手册包括100多个图解练习、量身定制的健身例程，和一个8周的健身计划。它告诉狂热的健身爱好者关于获得这些收益所该知道的一切。在标志性的Deezify风尚中，你不仅会受到鼓舞和激励，而且你的教练将会是一系列史诗级、有创造力、且十分有趣的角色——包括维京人、历史人物和神话生物——针对你身体的所有部位。因此，来让Deezify史诗级的锻炼手册塑造一个更狂野的你。
作者简介：
费尔·鲁伯特（Fil Ruberto）是健身品牌Deezify的创始人。他拥有建筑学学士学位，同时也是Canfitpro私人教练专家、健身指导、壶铃教练，并通过了ViPR、Bosu Ball和SMRT认证。他是《Deezify史诗级健身手册》的作者。
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