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前言

几千年前，医学之父希波克拉底指出：“阳光、空气、水和运动，这是生命和健康的源泉。
”在奥林匹克运动的故乡希腊，在爱琴海的山崖上镌刻着这样的字句：你想变得健康吗？
跑步吧！
你想变得聪明吗？
跑步吧！
你想变得美丽吗？
跑步吧！
中国的古人也在长期的生产生活中认识到了健身的重要性。
孔子就是其中的一员，他作为中国历史上最有名的教育家，在教学的过程中，除教射、御外，还鼓励
学生郊游和游水。
他个人也很热爱体育运动，平时有钓鱼、打猎和登山的习惯。
所以，孔子身体强健，得以周游列国。
现代人的生活观念悄然变化着，“吃得饱，穿得暖”已不再是追求的目标，身心健康成了人们生活的
主旋律，于是，越来越多的人加人了健身的行列。
不可否认，在人人崇尚健康、人人参与健身的时代，总会有一些对健身感到茫然的人。
他们不知道应该选择什么样的健身方式和什么时间去健身，不知道什么是健身前后的禁忌等，于是越
来越多的人在健身方面走上了错误之路。
如早晨闻鸡起舞、周末猛劲锻炼、空腹运动、运动后立即饮水、乱吃营养药等，结果健身没多大成效
，身体却越来越虚弱，有的人甚至患上了各种各样的疾病。
还有一些健身观念和主张，可能已被大多数人认可，但却是错误的，如健身器材越高级越好、睡前运
动易失眠、运动出汗治感冒、糖尿病患者不能锻炼等。
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内容概要

本书从健身常识、健身习惯、健身方法、减肥健身及营养健身等五个方面入手。
总结了120个健身方面易犯的错误。
在这120个小节里。
分别用四个板块阐述了错误的起因、发生及其解决办法：    引以为戒——根据他人的经历来阐明因健
身错误而造成的不良后果。
    走出误区——点出错误发生的原因，并告诉您应该如何规避、如何正确健身。
    健身指南——结合上述两方面，简明扼要地给出有关健身方面的建议。
    专家点睛——以“画龙点睛”的方式回顾要点，以便加深印象，避免再次犯错误。
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书籍目录

第一章 28个健身常识的错误  体育锻炼能强身，运动强度越大越好  清晨空气较清新，健身锻炼好处多
多  年轻时身体健康，坚持锻炼没有必要  心情不爽情绪坏，剧烈运动后便无事  肌肉要有些酸痛，才算
真正运动到位  感冒发烧不要紧，运动出汗便可痊愈  平时不多做运动，身体不适才会动动  锌是生命的
火花，经常补锌很有必要  运动会使人兴奋，睡前最好不要锻炼  运动就是在健身，全凭着自己兴趣来  
肥胖的人身体差，苗条才是美丽健康  夏练三伏有道理，高温下锻炼更健身  冬练三九是真理，低温下
锻炼效果好  平时顾不上锻炼，周末多运动可弥补  最佳时机是早上，暮练就不如晨练好  没有病便是健
康，身体强健不用锻炼  一分价钱一分货，健身器越高级越好  运动可引发哮喘，哮喘病患者不能锻炼  
少年骨骼不完善，举重训练阻碍长高  举重会沉淀脂肪，爱美的女士应远离  运动引发血压升，高血压
患者忌锻炼  健身就要多运动，任一运动都能健身  运动就可以健身，不用选择运动项目  体力劳动即锻
炼，不必参加体育运动  爱美之心人皆有，运动服装好看就行  运动环境无所谓，只要方便锻炼就行  糖
尿病是富贵病，只能吃药不能运动  冬季干燥人人知，鼻腔出血没有关系第二章 22个健身习惯的错误  
只要不剧烈运动，热身准备可省略掉  雾天环境下锻炼，一样利于身体健康  倒退行走好处多，老少皆
宜简单易行  大汗淋漓才停止，出汗才算运动有效  运动后立即进餐，可以及时补充营养  游泳清凉又健
身，忽视了方法不要紧  运动后马上饮酒，解除疲劳恢复精力  运动后大量喝水，既解渴又补充水分  运
动出汗即；中凉，身体舒服防止中暑  喝饮料代替喝水，爽口解渴一举两得  主动锻炼准没错，运动方
式多多益善  偏爱某一项运动，自始至终坚持不变  运动时用护腰带，美观又防腰部扭伤  腹中无物去运
动，空腹锻炼无碍健康  运动后饮用冷饮，降温解渴何乐不为  生病了坚持锻炼，可以尽快恢复健康  运
动后蹲坐休息，可迅速解除疲劳感  游泳非剧烈运动，下水前何须做热身  冬泳前后饮些酒，抗寒保暖
好处多多      ⋯⋯第三章 16个健身方法的错误第四章 24个减肥健身的错误第五章 30个营养健身的错误
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章节摘录

为什么仰卧起坐不能消除腹部的脂肪呢？
原因是人体的能量供应是一个非常系统的工程，任何部位的肌肉都不能“就地取材，从最近的脂肪堆
积处得到能量，而必须由血液运来储存在血液、肝脏、以至全身脂肪中的糖元，动用脂肪能量的前提
是至少运动20分钟，并保持心率在最高心率的55％以上（最高心率为220减去年龄）。
这时血液及肝脏中的糖元消耗完了，脂肪才能被利用。
有研究指出，如果仰卧起坐每一次训练少于150次就达不到减肥的目的。
因为，仰卧起坐虽然很累人，但它消耗的热量并不是很多。
即使大运动量地做仰卧起坐，消耗的能量也是来自于全身的脂肪，而不仅仅只来自于腹部。
那么仰卧起坐还要不要做？
答案是肯定的，但一周两次，每次两组就足够了。
仰卧起坐的主要作用是增强腹部肌肉的力量。
做得正确的话，仰卧起坐既可增进腹部肌肉的弹性，亦可以收到保护背部和改善体态的效果。
反过来说，如果进行不当，仰卧起坐不但是浪费时间，甚至是有害无益。
仰卧起坐的正确做法如下：身体仰卧于地垫上，膝部屈曲成90。
左右，脚部平放在地上。
平地上一定要把脚部固定（例如由同伴用手按着脚踝），否则大腿和髋部的屈肌便会加入工作，从而
降低了腹部肌肉的工作量。
根据本身腹肌的力量而决定双手安放的位置，因为双手越是靠近头部，进行仰卧起坐时便会越感吃力
。
进行仰卧起坐时宜采用较缓慢的速度，就如慢动作回放一般。
当腹肌把身体向上拉起时，应该呼气，这样可确保处于腹部较深层的肌肉都同时参与工作。
当身体升起离地10－20厘米后，应收紧腹部肌肉并稍作停顿，然后慢慢把身体下降回原位。
当背部着地的时候，便可以开始下一个循环的动作。
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编辑推荐

《做自己的健身教练(最新版)》：如今越来越多的人在健身，但很多人在健身中都会犯一些错误。
《做自己的健身教练(最新版)》告诉了您健身的正确观念和科学方法，是健身者必备的“健身宝典”
。
愿您在《做自己的健身教练(最新版)》的指引下，走出误区，走向健康，走向成功！
健身是为了健康，走出误区最关键！
从错误中学习正确的健身方法！
错误：感冒发烧不要紧运动出汗便可痊愈错误：夏练三伏有道理高温下锻炼更健身错误：最佳时机是
早上暮练就不如晨练好错误：大汗淋漓才停止出汗才算运动有效错误：游泳非剧烈运动下水前何须做
准备错误：腹部赘肉损形象轻松束腰可显苗条错误：爬楼梯简单易行没有技巧人人可行错误：为求苗
条的身材经常服用减肥药物错误：粗粮淡饭没营养食不厌精是好习惯错误：少吃主食多吃菜既可减肥
又可健身
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