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内容概要

　　《选择健康：女性健身篇》是一本专门为初试健身的适合各年龄段的普通女性而写。
书中既没有奇思异想，也没有凭空杜撰的理论；既没有徒劳无益或过分复杂的训练方法，也没有不切
实际或刻板僵硬的健身方法。
所谈的是针对女性的身体功能、身体反应以及身体变化而设计的训练计划、健身动作和运动要点，指
导你全面减轻体重，锻炼肌肉，塑造身材，增强体能。
全书每个动作均配有相应图片，既有动作功效，又有动作分解要领，很适合自学。
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作者简介

作者：(英国)萨姆·莫菲 译者：高晓燕 程艳琴

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<选择健康>>

书籍目录

第1章 因“身”制宜找到自己的健身起点及目标，明确自己的健身之道为何要健身？
负担过重健身对你意味着什么？
设定目标确定自己健身的出发点运动中的身体最基础的身体意识最基础的身体意识运动方法第2章 制
定计划高强度健身计划的原则以及如何遵循这些原则针对性原则超负荷原则可逆性原则休息与恢复原
则FIT原则：多久一次？
多长时间？
多大强度？
全力以赴！
热身运动放松活动基本伸展练习第3章 消耗脂肪有关女性与脂肪、新陈代谢与燃烧卡路里的真相能量
支出让燃烧脂肪的火焰在家里也熊熊不熄减轻体重的锻炼方法消耗脂肪脂肪燃烧运动处方日常活动—
—拼图中的最后一块有氧运动指南健身操以及舞蹈基础上的训练心肺功能训练器健身自行车第4章 塑
造肌肉女性健肌、塑肌、强肌指南赐予我力量吧！
肌肉构造肌群怎样才能变得更强壮、更结实影响增强力量的因素塑肌运动方法上半身训练方法腰部以
下运动方法塑身运动法基本训练方法重量训练技巧第5章 健美身姿为什么良好的身姿、平衡且灵活的
肌肉有益于身体健康？
怎样才能拥有这些呢？
身体姿势的发展测试你的身姿健美姿势运动方法6种最佳运动方式健美上半身6种最佳运动方式，健美
腹部与背部6种最佳运动方式健腿与美臀一天当中的身体姿势健身球上的运动有关矫正姿势的运动第6
章 健身饮食饮食对能量水平、健身及体重的影响测算你的能量需求量7种简单方法将卡路里摄入量降
低15％阿特金斯及其他低碳减肥法的真实面目维生素与矿物质饮食——为了一整天的能量你能维持多
久？
以健康饮食舒缓压力液体与水合作用饮食：为了健身运动型女性的液体摄入问题第7章 心灵的健身房
运用心智，坚持运动，创造最佳运动效果有备而无患为自己而健身坚持健身的10大法宝要有条理性！
采取措施，持之以恒超越单纯的强身健体锻炼思维！
舒缓压力，战胜抑郁第8章 享受健康人生以最健康的身体、最愉悦的心情享受生命的每个阶段锻炼、
经前期综合征（PMS）与痛经积极活动，度过孕期产后运动岁数越大，差异越大第9章 健身用品之我
见运动衣、健身设备、健身俱乐部与健身团体运动文胸——女性的挚友选择合适的运动鞋女性用品专
卖店难以置信的面料健身服装与精巧小用品家庭训练设备与女性朋友一起健身
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章节摘录

第1章　找到自己的健身起点及目标．明确自己的健身之道如果某件东西发生故障或者运行不佳，我
们通常会找人修理一下，而不会过多地探究它为什么会出这样的故障。
假如这件东西是你的汽车或电视机，你这么处理是无可厚非的。
但是，如果是你的身体，你再这么处理，我就不敢苟同了。
首先，即便你又让自己的身体好转起来了，你却不明白为什么会这样。
其次，假如有一天，你的身体又出现了故障，你还是会对自己如何“修理”它感到爱莫能助。
这正是本书为什么不仅要教给你如何让身体变得更好，而且还要告诉你使身体发生变化的重要因素以
及如何避免再次发生类似问题。
如果你做到了这些，那你就能够进入自己人生的最佳状态，并以最好的心态享受人生。
为何要健身？
无论你是否同意，我们每个人的身体，就像一台奇妙的机器，是为运动而生的。
人的身体拥有近700块肌肉、206块骨骼以及一个心血管系统（它在运动时的输出功率是静息状态时
的16倍），只有活动才能维持其非凡的能力。
我们的祖先不仅从事低级活动（采集食物、制作工具、走路），也要时常从事需要力气甚至需要付出
全力的活动（如狩猎、逃离险境或搬运沉重物体）。
相比之下，我们今天的生活却以久坐为主。
我们坐在书桌前，坐在汽车里、饭桌前，坐在火车上或飞机上。
我们的社交活动不是看电影、听戏，就是坐在餐厅或咖啡馆里与人攀谈。
我们的休闲方式不是看书、打电子游戏，就是呆坐在电视机前。
位于达拉斯的库珀有氧运动中心（Cooper Institute of Aerobic Research）的研究发现，即便与50年前相比
，在21世纪，人均热量消耗要少300～700卡路里。
超重与肥胖人数不断增加，就是最好的证明。
其他的佐证还有：2/3的英国人遭受背痛的折磨，1/2的女性死于心脏病或血管疾病，成人（Ⅱ型）糖
尿病人的人数在激增，还有，现在人们不断地抱怨说自己没有精力完成日常工作。
那么，怎样才能根除在21世纪出现的这些致命的疾病呢？
显然，我们不可能回到穴居时代，但是我们可以采取行动使自己的身体达到理想状态，并以最好的心
态享受人生。
我的意思是，要行动起来。
20世纪90年代，一项重要研究得出如下结论：不运动对身体的危害性不亚于每天抽20支香烟。
让身体运动起来是我们提高健康水平的关键所在。
如果你能在此基础上配以均衡的饮食来满足身体的热量需求，并且拥有健康的生活方式，那么你就会
身材优美，身体健壮，充满活力。
但是，切莫操之过急！
在你开始健身之前，先考虑以下问题：我们以前都参加过健身运动，如果健身如此简单的话，我们为
何又要从头再来呢?我认为，这里暴露出两个问题。
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编辑推荐

《选择健康:女性健身篇》：减轻体重、锻炼肌肉、塑造身材、增强体能，为了生活得更好。
假如你拥有一部健身车，却把它用做衣物架，假如你收集了很多有关键的光盘，却束之主阁；假如你
是一家健身房的会员，虽花了年费却不常光顾；假如你对健身已灰心丧气，那就读一读《选择健康:女
性健身篇》吧！
参加健身运动的人中有80％的人会中途退出，她们半途而废是因为缺乏成效。
一个健身方法不管有多好，如果它不适合你的生活，或者根本不考虑可行性，就不可能持续长久。
将向你提供：合理的健身计划和切实可行的方法建议不用奇思异想、凭空杜撰、徒劳无益和不切实际
的健身计划去浪费你的甘寸间。
专供各年龄段的普通女性读者男女生来有别，身体构成、组织结构以及荷尔蒙的变化，都与你选择的
运动密切相关。
私人健身教练的丰富经验每个动作均配有相应图片，既有动作功效，又有动作分解要领，很适合自学
。
健身之旅的加油站如果你已有了明确的目标，当你处于低谷时，《选择健康:女性健身篇》将给你切实
的指导，让你的付出将有所回报。
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