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摘要(译)

本发明提供一种快速健身方法，具体而言是指一种首先将特定的健身人
群分为若干彼此互不相同的人群单元，而后，制定不同种类的健身方
案，该健身方案主要是根据健身目的的不同而制定出的有针对性的健身
方案，且该人群单元分别对应于不同的该健身方案，使特定的该人群单
元对应于特定的该健身方案以达到提升健身效率的目的。
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