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内容概要

众所周知，工作、事业较为忙碌的人们，大多会忽略自身的健康问题。
他们也往往会自认为没有太充足的时间与精力进行健身锻炼。
这种意识和行动上的双重缺失，所导致的是这个特殊群体的健康整体处于一种极不理想的状态，他们
的身体也往往存在着重大的健康隐患。
    本书正是面向“繁忙人士”这个数目庞大的特定人群，并有的放矢地为他们提供简便易学、切实可
行的日常简单健身方法，旨在改善他们的体质与健康状况。
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章节摘录

插图：第一章 简单健身新理念简单健身的理念健身能够给你这么多谈及参加健身运动的初衷。
不同的人会有不同的答案。
据一项调查结果显示，大约30％的健身者去健身是为了减肥，15％的健身者是为了追求时尚潮流，15
％的健身者是被朋友硬拉着去的，10％的健身者因为出于健美盼目的，8％的健身者受宣传的影响并最
终喜欢上了健身。
另外还有22％的健身者出于其他原因。
从以上调查结果可以看出，去健身的人中有一部分并非出于自愿，而且有相当一部分人把健身房当做
了医院，试图用来治疗自己的“病症”。
那么，人们参加健身活动究竟是为了什么呢？
有一位热爱拉丁健身舞的大妈，她坚持跳舞十几年，从而练就了坚实的肌肉和挺拔的身姿。
使她看起来俨然是一位婀娜多姿的少女。
显然，健身不仅使这位大妈更加健康。
而且更使她延缓了衰老，永驻了青春，这应该算是健身所带给我们的最佳回报。
很多人往往只是认识到了健身的健康效应，而对于其精神、心理效应则认识不足。
事实上，坚持进行健身锻炼，改变得更多的是人们精神层面上的东西。
我们稍稍留心一下就能发现。
凡是那些潜心参与到健身行列中。
并养成了健身锻炼习惯的人，大都精神饱满、精力旺盛。
相关的科学研究也证明，经常参与健身锻炼的人，在锻炼后大脑就会分泌一种物质，这种物质能够让
人的精神产生愉悦的感觉。
除了物质和身体上的收益，健身运动还能给人们带来生活方式上的改变。
那些经常参加健身的人往往也会拥有非常健康的生活方式：他们不抽烟，不喝酒；对饮食精益求精，
多数人自己做饭；谢绝油炸、烧烤食品；每餐计算脂肪、蛋白质、碳水化合物的含量，还要保证足够
的蔬菜和水果。
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编辑推荐

《繁忙人士的简单健身法》将介绍：对于健身，很多人往往都是借口工作繁忙没有时间而加以推托，
相信对于其中的大多数人来说，这充其量只是一种替自己开脱的借口罢了。
因为绝大多数人还不至于忙到那种程度，退一步讲，即使你真的很忙，但你忙的这些事能大过你的健
康吗？
健康问题绝不是儿戏，很可能当你真正意识到它的重要性时，一切为时已晚。
怎么办？
其实，只有你自己才能拯救自己。
你必须首先端正自己的态度，走出思维上的误区，并树立这样一个坚定的信念：再忙，也要抽时间去
健身！
在工作中，你或许很难找到一些“大段大段”的空闲时间来实践你的健身计划，但只要你善于发现并
去有效利用，一些“小段，，的散碎时间却还是很容易找到的，比如上下班的途中、工作疲惫之际、
开会的过程中、午饭后的休息时间等。
如果你能够将这些零碎时间见缝插针地充分加以利用，做一些简单的健身运动并持之以恒，不仅有助
于缓解你的压力、减轻你的疲劳，而且能够愉悦你的身心、强健你的体魄。
“工作已经够累了，回到家哪还有时间与精力去健身。
”对于家庭健身很多人往往都会报以这种态度。
“日出而作，日人而息，，的早出晚归式生活，让很多人都感觉到了生活的无奈。
他们也往往只是将家作为一个恢复体力的场所、一个I临时避风的港湾，期间也只是任由时间在百无聊
赖中自白流失，从不试图去做一些更有意义、更有价值、更有助于健康的事。
其实，你不妨试想一下，如果连洗脸、洗脚、沐浴的时间都可以用来做一些健身小运动的话，那么在
家里进行一些简单的健身锻炼又有何难呢？
事实上，要强身健体很简单。
其中的转变就在你的一念之间。
发达的交通与多种多样的出行方式，大大滋生了现代人的慵懒心理。
在外出时，人们动辄以车代步，哪怕是再短的一段路程，只要还有别的选择，他们就不愿步行。
殊不知，那些几乎被人们所废弃不用的走路与慢跑，不仅有着良好的强身健体效应，而且能预防及辅
助治疗多种疾病。
我们建议，在时间许可的前提下，在掌握正确方法并遵循科学规律的情况下，要尽可能地多走、多慢
跑，天长日久之后，这必将有益于你的健康！
此外，在条件允许的情况下，你也可以选择一些简单的器械来进行健身活动。
谈及器械健身，人们念头中所闪现出的概念往往是复杂、烦琐、昂贵等字眼，往往会有种“谈之色变
”之感，想对其敬而远之。
不可否认的是，很多健身器械尤其是一些健身会所里的装备，都具备以上特征。
但我们在书中向大家推荐的却都是一些名副其实的简单健身器械——哑铃、拉力器，甚至还包括那些
家庭必备的方凳、毛巾。
别看这些器械简单，只要你运用、锻炼得当，也同样能够收到事半功倍的健身效果。
在现实生活中，很多人进行健身运动的目的是为了减肥。
人们之所以进行减肥，大多是出于两种目的：其一是肥胖危害到了自身的健康，这种肥胖往往是真正
意义上的肥胖；其二是为了更加苗条动人，这种肥胖往往只是相对的，特别是对一些爱美的女性来讲
，她们本来就不胖。
不论是哪种形式的减肥，人们为了达到目的，可谓是采取了一切现有可行的措施：药物减肥、手术减
肥、强制性的节食减肥等，尽管付出的代价不小，但最终的效果却并不明显。
其实，对于减肥，你大可不必如此大动干戈，你只要学会《繁忙人士的简单健身法》中相关部分中的
一些减肥健身小动作，配以合理的饮食，并将之坚持下去，就一定会有意想不到的收获。
在很多人眼里，健身往往都是单调、乏味与负担的代名词，其实，健身可以很简单，而且健身也可以
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很有趣味。
《繁忙人士的简单健身法》第七章，为你精心挑选了一些简单易行的趣味健身游戏，它们对于舒展你
的身心、强健你的体魄大有裨益，很好学而且也很好玩。
在轻松而富于趣味的游戏中，就能收到良好的健身效果，那么，你还等什么呢？
健康与营养密不可分，人们的健身运动也需要充足的营养作为支撑，因为营养是人体健康的重要保障
。
所以，要进行健身活动，首先也必须要保证人体营养的充分供应，这样才能及时补充人体的能量需求
，并使健身运动的效果达到最佳状态。
最后，对于繁忙的人士而言，由于长期的压力、持续的工作与不良的生活习惯，导致一些特有的疾病
（职业病、职业性心理疾病等）与亚健康等总是与他们相伴。
其实，对于这些职业性疾病，如果只是用药物去治疗，其效果反而不好。
俗话说“解铃还需系铃人”，要真正地将那些疾病“斩草除根”，还需要从源头上人手，即要学会缓
解压力，并彻底改变曾有的不良生活习惯。
这种改变从很大程度上说就是对那种没有健身锻炼习惯的改变，并学会试着用健身运动去缓解压力，
并且很多健身活动本身就对那些职业性疾病有显著的辅助治疗作用。
《繁忙人士的简单健身法》正是从以上几个方面，为你精心准备了一些简便易行的简单健身法，不会
占用你太多时间，只要你坚持不懈地将之进行下去就一定会有效果。
平台为你搭建好了，万事已经具备，剩下的就只欠你的行动了。
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