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内容概要

　　生命在于运动，运动益于健康。
对于如何运动，同学们需要先了解，再练习。
虽然现在同学们都忙于学习，可进行适当的运动并不是一件奢侈的事情，你只需要花费一点点时间，
就能达到强身健体的作用。
当面对拥堵的交通时，若路途并不遥远，便可以选择以步行或骑自行车的方式来解决，有时候运动就
是这么简单。
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章节摘录

　　专家认为，如果每公里用12分钟走完，就能够起到有效地锻炼心肺的功能。
事实上，在国外步行健身很早就已经开始流行。
在美国，有1/4的人参与步行运动，通常每个星期至少步行运动2～3次。
而日本的某些机关，还会以步行锻炼当成奖励职工的一个项目。
而在欧洲，很多人比较喜欢在雨中散步，这样既能够享受清新的空气，又能够达到健身的效果。
一位在中国东北重工业城市沈阳生活的老人，他虽然没有生活在宜居的“仙境般”的地方，但是他每
天都会坚持步行锻炼。
他就是何文章，一个传奇的百岁老人。
　　也许有一些体态较胖的同学会纳闷，为什么我不大吃大喝，但还是那么胖，很多同学都大吃大喝
却不胖？
其实造成这一结果的原因就有新陈代谢。
新陈代谢好像是身体中运转的机器，它时时刻刻都在燃烧热量，因为遗传因素的影响，有些人燃烧脂
肪的速度会比较快，有些人则要慢一些。
　　通常中小学学生年龄比较小，新陈代谢在人的一生中算是较快的阶段，随着年龄的增长，人们的
新陈代谢率会慢慢下降。
想要有更好的新陈代谢，可以在饮食方面多加注意，选择一些热量较低的饮食会好一些。
同学们要注意的是，每个人的体内都有一套自动保持正常体重的程序，如果你突然从饮食中减掉很多
的热量，那身体的基础新陈代谢率就会出现自动减缓，因为此时你的身体正处于饥饿状态。
所以就算是减少热量，也要酌量，按照自己身体的标准来减。
　　有的同学要问了，什么标准才算合适呢？
人体每天要消耗多少热量是根据人在这一天活动量的大小来确定的，同学们可以用自己的体重（磅）
乘以11，得出的结果就是你每天需要摄取的热量。
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编辑推荐

张卫东、陶红亮主编的《体育锻炼与游戏》行文流畅，语言浅显易懂，又不乏趣味性，能够让同学们
了解健康的重要性，从而有意识地摒弃那些不利于身体健康的坏毛病。
书中给同学们介绍了什么是健康，健康的作用以及运动与健康的关系，让同学们对自己身体是否健康
有一个评估。
然后就一些重要的体育锻炼进行了详细的介绍，让同学们从中找出适合自己的锻炼项目，并进行科学
的锻炼。
在各个运动项目中，都指出了运动的特点、方法、注意事项等，同时还罗列了同学们固有的一些错误
观念，让同学们走出健康锻炼的误区，收获良好的锻炼成果。
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