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内容简介：

跟随格雷格·阿蒙森（Greg Amundson）的“喷火健身”（FIREBREATHER FITNESS）计划，开创一条通往健康与健身的强大新途径，让你在身体、心理和精神上都达到最佳状态。

阿蒙森的“喷火健身”计划将帮助您将身体、心理和精神训练相协调，使您能够增强力量、释放潜能，并过上高绩效、超级健康的生活。在《喷火健身》中，您将找到以下内容：

- 21 天综合训练计划，包括创新训练、关键心理训练和战士瑜伽，让你进入最佳状态；
- 保持锻炼挑战性的成绩标准，让你与同水平的运动员一较高下；
- 40 多项练习，附有清晰的技术照片和建议；
- 缩放选项，可根据你的体能水平让训练变得更容易或更困难；

要想在工作、健身房和生活中取得卓越的成绩，仅仅拥有强健的身体是不够的。喷火健身融合了前沿的意志力训练和经过时间考验的灵性实践，这些实践指导着阿蒙森和他的运动员们。阿蒙森关于设定目标、忍受痛苦、磨练意志和专注以及控制心理状态的聪明而有效的指南，为我们提供了宝贵的工具，帮助我们应对任何挑战。

本书包含了实用的建议、经过验证的训练方法以及阿蒙森的指导训练计划，是运动员、教练员、以及所有追求高效率生活“喷火者”的必备资源。
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作者简介：
     
[image: ]格雷格·阿蒙森（Greg Amundson）已在全球各地旅行，教授20多年的CrossFit®运动、理论和应用。他曾创建并教授CrossFit®执法应用课程，并领导团队设计了国家战术官员协会（NTOA）SWAT PFQ。格雷格·阿蒙森持有神学研究和领导学的硕士学位，并在联邦执法部门任职。


媒体评价：

“阿蒙森的书包含了一条关于领导力、自我控制和走现代战士之路的具有远见的信息。”
——乔·德·塞纳（JOE DE SENA），斯巴达创始人兼CEO，著有《纽约时报》畅销书《斯巴达崛起！》

“阿蒙森是当今最具影响力的作家和演说家之一，他的作品将深深地祝福你的生活。”
——加布里埃莱·里昂博士（DR. GABRIELE LYON），著有《纽约时报》畅销书《永远强壮》

[bookmark: _GoBack] “萨特瓦纳瑜伽和阿蒙森教练的教导对我的格斗和柔术胜利至关重要。他在我的心态和个人信念方面给了我极大的帮助。”
——杰森·雷德曼（JASON REDMAN），著有《纽约时报》畅销书《三叉戟》和《战胜》

 “阿蒙森能够将战士的心态和精神锤炼以一种直击我内心的方式表达出来。他的书籍激励我追求自我完善，走一条现代战士的道路。”
——纳森·“冠军”·曼德尔索恩（NATHAN “The Champion” MENDELSOHN），巴西柔术黑带和世界冠军
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