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内容概要

《抚慰现代文明之殇--现代人身心健康与运动健心健身之研究》编著者林克明等。

本书针对不同年龄层次的受众，运用通俗简练的语言，结合受访者真人实例，从心理、生理、社会等
方面解析现代文明综合征，提出了“科学运动、休闲健身、陶冶情操、保持健康”的理念，有针对性
地提供了预防措施、治疗策略、调节方式、运动处方等。
希望你翻开的是书本，主宰的是人生；希望你按摩心灵、完善心智、强身健体、成就理想；希望你解
析情绪密码，把握心理朝向，冲出灵魂樊篱，运动智慧人生，用健康的身心享受现代文明带来的现代
生活。
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章节摘录

　　（4）注重整理活动：运动后的整理活动以放松肢体、消除肌肉紧张、调整呼吸、降低神经系统
的兴奋性为主要内容。
通常整理活动时间为5～10分钟。
　　（5）合理安排锻炼时间：每周应安排3-5次运动，每次应在20~45分钟。
　　注意事项：　　（1）注意锻炼时参与活动的肌肉越多，对心肺功能的锻炼效果越大。
所以应以下肢锻炼为主，再兼上肢和躯干运动，尤其不可忽视腹部和颈部的运动。
　　（2）锻炼要循序渐进，切忌突然剧烈运动。
突然加大运动强度，对于患有潜在心肺疾病的脑力劳动者来说，是非常危险有害的，且对增进身体健
康也是十分不利的。
　　（3）要想方设法使锻炼能够长期坚持下去。
对于从来不运动或很少运动的脑力劳动者来说，坚持锻炼是一件十分艰难的事，而只有长期锻炼，才
能有效地提高身体机能，增强体质。
针对这种情况，美国健身研究员詹姆斯·里普博士认为可采取以下措施：①使运动简单易行；②不要
一开始期望值太高；③最好找同伴或参加集体运动，防止松懈和厌倦心理；④定下每周目标，起激励
作用；⑤排除各种干扰、事由，更不要以疲倦或没有时间为借口，要持之以恒。
　　7.成年人减肥综合运动处方。
　　（1）运动锻炼目的：一是减轻体重，防止肥胖；二是保持和增强体质，预防肥胖合并症。
　　（2）耐力运动项目：如长距离步行或远足、自行车、游泳等。
　　（3）运动强度：最大心率的60%～70%，相当于最大摄氧量的50%N60%或心率掌握在120-130次／
分。
　　（4）运动时间和频度：每次30-45分钟，每周3～4次。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《抚慰现代文明之殇：现代人身心健康与运动健心健身之研究》为2008年河南省哲学社会科学规
划项目。
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