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内容概要

　　跑步是世界公认的最经济、最安全、最自由的健身方式，并且对人类多种常见疾病有预防和辅疗
的作用。
　　什么时间跑最有效？
　　跑多少合适？
　　如何正确呼吸？
　　怎样制定合理的锻炼计划？
　　运动锻炼中遇到意外伤害怎么处理？
　　这些常见问题都可以在本书中找到答案。
本书的作者可都是专业知识丰富的长跑专家呦，他们的建议和指导会让您受益终生的。
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作者简介

　　董二为，1988年毕业于辽宁师范大学体育教育专业，1994年，赴日本留学，曾在东京大学身体运
动科学研究室做研究工作，1999年获东京学艺术学健康运动硕士学位，1998年-2000年是日本国立健康
运动财力和美国四秀饭店日本分公司做健康指导。
现在美国宾移夕法尼亚州立大学人类健康发展学院休闲学专业攻读博士学位。
　　有吉正博，1972年获日本江京教育大学体育学硕士。
现任日本田径学会普及委员会委员长，东京学艺大学教授，日本长跑学会会长，多年来致力于日本群
众长跑运动的普及。
著有《10公里跑的魅力》《快跑术》等。
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书籍目录

常识篇跑步健身法是发达国家体育锻炼是常青树跑步是最经济、最安全、最自上的健身方法跑步爱好
者长寿的秘诀爱上跑步很容易跑步究竟能改变你什么人是怎样跑起来的认识最大吸氧量最大吸氧量与
跑步经济用氧量的关系影响跑步经济用氧量的因素能量摄取和储存同理科学补水吃-摄取碳水化合物才
是关键比赛前的饮食；什么是时候吃比吃什么更重要技术篇跑前须知：跑不好会危及生命循序渐进增
长锻炼技巧怎样跑锻炼效果好跑步时如何正确呼吸跑步时脑袋应该想什么选择适宜的步长与步频跑步
也需“因地制宜”制定跑步锻炼计划因人而异跑后的消除疲劳应用篇健身房内的跑步锻炼业余长跑比
赛挑战自我意外伤害运动着装解惑篇⋯⋯附录
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媒体关注与评论

　　放松减压、恢复体力、缓解病症、控制体重、最经济、最安全、最有效、最自由的健身方式
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编辑推荐

　　什么时间跑最有效？
　　跑多少合适？
　　如何正确呼吸？
　　怎样制定合理的锻炼计划？
　　运动锻炼中遇到意外伤害怎么处理？
　　这些常见问题都可以在《健身跑：唤醒身体的潜能》中找到答案。
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