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内容概要

人的体力在20岁左右达到最高峰。
随着年龄的增长，体力会向下滑。
但是年龄增加并不必然导致体力下降，而是随着年龄的增加，我们运动的机会越来越少，这才是体力
下降的真正原因。

 体力下降不可怕，可怕的是不做出改变!体力下降的您，赶快行动吧。
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作者简介

中野詹姆士修一，私人教练／健身宣传者
美国医学会健身专家，美国健身和运动教练协会项目开发顾问，早稻田大学健身中心讲师，日本健康
心理学会健康心理师，阿迪达斯签约顾问。

拥有一套独特的运动指导方法，获得了以专业运动员伊达公子为代表的很多项级运动员和模特的信赖
。
在《TARZAN》、《FRAU》等杂志上发表关于健身的论文200篇，每年在全国举办讲座60多次。
著作有《可以坚持!成人跑步》、《平衡球基本教程》。
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第1章 有意识地呼吸——注意呼吸可以提高散步效果
 尝试用“稍感吃力”的步调散步
 亲身体会到变化，自然而然地焕发出活力
 简简单单的散步，同样可以收到有氧运动的效果
 尝试自测地的心跳数
 养成自主判断运动强度的习惯
 遵循超负荷原则与循序渐进原则
第2章 揭开肌肉早衰的谜底——自我意识与肌肉力量强弱的关系
 肌肉从下半身开始每年递减1％
 体重从20岁开始每年增加1公斤
 利用楼梯预防腿部的老化
 有意识地运动肌肉很重要
 加强肌肉力量，杜绝老年体态
第3章 远离四十肩——中老年人易发的肩部问题
 养成在关节承受范围内积极运动的习惯
 保护肩部，缓解四十肩、五十肩和肩酸
 预防无障碍生活带来的骨盆劳损
 有意识地活动脊椎，可预防腰痛
第4章 闲暇之余的伸展——简便易行的万能伸展操
 不运动会导致肌肉逐渐变硬
 体位性活动肌变硬是老年体态的元凶
 养成沐浴时做伸展运动的习惯
 至少要向3个方向伸展才能提高柔韧性
第5章 坐着健身，一球搞定——自然融入生活的平衡球健身术
第6章 错误的健康方法——不要被抗衰老牵着鼻子走
第7章 保持健康的饮食——不用计算，不用记账，成效显著的饮食方式
第8章 骨质疏松症的预防之道——1杯牛奶，1碗虾皮汤，仅仅5分钟的运动就足够了
第9章 有意识地进行提肛运动——坐着即可，只需要30秒
第10章 让运动的动力源源不绝——5种性格的心理学处方笺
终章 简单易行的10种检测法——您现在的身体状况及格吗
后记
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章节摘录

版权页：插图：坚持2～3周以后，你会发现身体发生了细微的变化。
那就是，虽然还是用同样的步幅，却提高了步速，比起最初，我们不再气喘吁吁，爬台阶的时候也不
像以前那样走一步歇一歇了，有时甚至根本不需要中途休息。
我在运动俱乐部指导顾客的时候，让他们用骑自行车取代散步，并且用“稍感吃力”的速度蹬车。
每周三次，一共6～9课时，重复这种运动。
坚持2～3周以后，90％以上的顾客收到了提高体能的效果。
能够亲身体验到运动后的效果，对养成逐渐增加运动强度的习惯非常重要。
用专业术语讲，就是“自我成就感”得到了加强。
所谓自我成就感，是指当人们出色地完成某件事情的时候而产生的自信。
有了这种“我也一定能做到”的自信心，无论做任何事情，我们都可以坚持下去，动力更大。
除此以外，完成既定目标的那种喜悦也可以强化这种自我成就感。
无论是工作还是做家务，反复地体会这种成就感可以提高我们的自信心，成为向着目标努力的原动力
。
造成运动半途而废的原因之一，正是由于没有体会到身体发生的变化，很难获得自我成就感。
锻炼肌肉力量就是一个典型的例子。
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编辑推荐

《体力下降不是年龄惹的祸》：保持活力、成就健康的密码“年纪大了，体力跟不上了”，“上了年
纪，没办法”⋯⋯您还在抱怨体力下降吗?不如停止抱怨，赶快改变生活方式吧。
40岁熟女，13年沉寂一朝复出，勇夺网冠体力连胜年轻对手不老状态保持永远体能指导师打造网坛不
老传奇有意识地呼吸——注意呼吸可以提高散步效果揭开肌肉早衰的谜底——自我意识与肌肉力量强
弱的关系远离四十肩——中老年人易发的肩部问题坐着健身，一球搞定——自然融入生活的平衡球健
身术错误的健康方法——不要被抗衰老牵着鼻子走保持健康的饮食——不用计算，不用记账，成效显
著的饮食方式骨质疏松症的预防之道——1杯牛奶，1碗虾皮汤，仅仅5分钟的运动就足够了有意识地进
行提肛运动——坐着即可，只需要30秒让运动的动力源源不绝——5种性格的心理学处方笺简单易行
的10种检测法——您现在的身体状况及格吗
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