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内容概要

《减肥、长块、长高》一书是本着服务干大众，指导减肥、长块、长高锻炼而编写的。
它的内容包括肥胖概沭、体育运动减肥、饮食减肥、长块和长高等五个方面。
    作者遵循人体生长发育的规律、生理解剖理论、能量守衡定律，以体育运动和饮食营养为手段，来
达到减肥、发达肌肉、促进长高、健美体型和增进健康、增强体质、防病治病、延缓衰老、益寿延年
的目的。
    本书力求将科学性、实用性、知识性和趣味性融为一体，针对性强，实效性高，内容重点突出，文
字简洁、通俗易懂，图文并茂，不但对减肥、长块、长高锻炼具有一定意义，而且对体育教学、运动
训练、科学选材、健美体型、饮食营养和开展群众性的体育活动等也有参考价值，是一本实用性较强
的普及性读物。
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方法种种　    二、什么人应减肥　    三、减肥主攻腹部　第二章 体育运动减肥　  第一节  体育运动减
肥之功效　    一、能改变肌肉和脂肪的比例　    二、能缩小脂肪细胞的体积　    三、能减少体脂的含
量　  第二节  减肥运动选项原则  　  一、国情化　    二、项目具有三性　    三、抗阻力运动　  第三节  
减肥运动项目简介　    一、步行　    二、健身跑　    三、骑自行车　    四、游泳　    五、登楼梯　    六
、跳舞　    七、跳绳　    八、减肥哑铃操  　  九、对墙深蹲　    十、矮子步行　    十一、立式收腹　    
十二、脚搬重物　　　十三、原地跳跃　　  十四、家务劳动　  第四节  运动量　    一、运动量及其测
定方法　    二、运动量涉及因素　    三、最佳运动量与阈限内负荷时间　    四、选择最佳运动量　    五
、如何评定运动量大小⋯⋯第二篇 长块、长高　第四章 长块　第五章 长高附表一 常用食物主要营养
成分附表二 人体重要营养素附表三 100克低糖、低脂蔬菜、瓜果主要成分
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