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前言

在我们生命的长河中，都会经历青年、中年的旅途，它是我们一生中承上启下的最重要、也是最灿烂
的阶段.健康尤其显得宝贵。
我国国民体质监测报告表明，每周身体活动频度3次、每次活动时间30分钟的人，可以列入“体育人口
”，而我国的“体育人口”总体上不到25％。
从20岁开始，每5岁算作一个年龄段的话，城市的35～49岁这三个年龄段的人群中.“体育人口”的比
例明显下降，仅占10％左右，是各成年年龄段中最低的。
也就是说.身为社会中流砥柱的这-人群.在健身方面却表现得最不积极，使得他们的耐力、爆发力、速
度、柔韧性、协调性和灵活性等身体素质下降幅度比较明显，“亚健康”现象很普遍.特别是心血管功
能的减弱最为突出，高血脂、肥胖或消瘦、神经衰弱等异常情况也开始亲近他们，高血压、糖尿病、
冠心病等这些慢性病也出现增多的趋势。
每当与他们谈及应该克服惰性，需要理性参加并坚持科学健身的问题时，得到最多的答复是：“太忙
”，没有时间；“太累”，没有力气。
说到底，处于人生健康转折点的他们.虽然认同、但并没有真正接受科学健身的理念，更没有看到，如
果不自觉养成这样的生活方式，将会给他们的健康带来诸多的潜在威胁，甚至付出生命的代价。
许多成功人士英年早逝.不但给国家造成了巨大损失，同时给他们个人和家庭带来的损失，也是不可弥
补的。
所以.我们如果真正关爱健康、关爱生命的话，就应该从每天坚持适宜的健身运动开始，克服“忙”和
“累”的惰性借口，就像车跑得越多就越要保养那样，工作生活越忙越累，就越要对身体进行“保养
”，及时“充电”。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<懒人情景健身法>>

内容概要

上班族——社会的精英人群，身体透支最多,却因为太忙、太累，常常抽不出时间进行健身运动。
　　本书正是基于解决这个难题的考虑，结合作者自身几十年的实践经验，专门设计了可以整天陪伴
大家的九个情景运动套餐，让大家在等公交车、等电梯的间隙，在办公室工作的间隙，在上卫生间时
，在洗澡时，在家中做家务时就可以有效运动，不用特别花时间。
另外，还给大家介绍了丰富多彩的运动正餐，像走步、骑车、爬山、瑜伽、跳绳等，便于大家根据自
己的兴趣选择。
　　真心希望让“没有时间运动”不再成为你不运动的借口，让自觉运动成为你一生的好习惯，并受
益终生！
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作者简介

黄光民，国家体育总局运动医学研究所主任医师，备战2004年奥运会国家体育总局医疗和营养专家组
成员，备战2008年奥运会国家队医学监控专家组成员。

　　主要从事国家运动队的医务监督工作，重点研究运动员的机能测评、运动保健医学和运动营养学
等，40多年来一直在运动医学实
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中溜掉　1.总感觉哪儿不舒服，值得关注的“未病状态”　2.运动防病胜良医　运动不科学？
无知很可怕！
　科学健身的基本原则PART 2：九个情景运动套餐　套餐一：起床之“赖床三式”　使劲伸懒腰——
加速血液循环、缓解疲劳　左右大扭身——缓解腰腿痛、颈背疼痛　团身滚一滚——促使各部分肌力
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手与握拳——舒筋活络、改善血液循环　单臂暗力引体——使上臂、胸肌、背肌都会　得到静力的锻
炼　“站如松”——锻炼自身协调性　背靠站桩——提高腿部肌肉力量，保护膝关节　踮脚静立——
增强小腿后群肌的力量和踝关　节的稳定性　套餐四：电梯前的决策　立式俯卧撑——锻炼上肢与胸
肌力量　侧面直臂贴墙压肩——提高肩关节的柔韧　性，防治肩周炎　正面直臂贴墙压肩——提高肩
关节的柔韧　性，防治肩周炎　屈臂肘后贴墙压肩——提高肩关节的柔韧　性，防治肩周炎　套餐五
：办公室大会餐　1.打哈欠、伸懒腰——“健身双胞胎”助您　身体的疲劳恢复快　2.转动眼睛，推搓
眼周围——血脉通达、　缓解疲劳　3.抻拉运动——缓解腰肌劳损或颈椎病　椅背后仰——预防腰椎
病　椅背扩胸——预防颈椎病　背后握手、上抬并左右转颈——预防颈　椎病　挺胸仰望——预防腰
肌劳损　左右旋拉——增强肌力平衡　压肩——消除整个肢体后群肌的疲劳　胸前压肘肩转颈——缓
解颈部、肩部和　腰背部疲劳　旋肩——提高肩关节的柔韧性　背手侧压颈——缓解颈肩部不适　4.
小力量练习——保持良好的力量素质和　基本体形美的线条　搓手与握手——预防手部疾患，维护手
　部和前臂肌力　高位俯卧撑——适合于女性上肢、胸、　腹肌的锻炼　低位俯卧撑——适合于男性
上肢、胸、腹　肌的锻炼　低位蹲起——适合男性增强大腿肌肉力量　高位蹲起——适合女性锻炼锻
炼臀肌、　股四头肌　单腿蹲起——增强肌肉力量，提高心血管　功能　原地下蹲跳起——增强心血
管功能　5.柔韧性练习——避免或减少运动损伤　弯腰触地——锻炼柔韧性　正面压腿——增强下肢
后面肌群和韧带　的柔韧性　侧面压腿——增强大腿内侧肌群和韧带　的柔韧性　弓步转体压髋——
增强腰骶部、髋部及　大腿内外侧肌群和韧带的柔韧性　正面直臂贴墙压肩——防治肩周炎　侧面直
臂贴墙压肩——防治肩周炎　屈臂肘后贴墙压肩——防治肩周炎、缓解　肌肉疲劳　6.有氧训练——
保你心平气爽　甩手踮脚——增强心肌泵力、增加回心血量　双腿交替左右摆跳——明显提高身体的
　协调性和灵活性　脚尖—脚跟—脚尖—踢——提高身体的　协调性和灵活性　左右轮流触摸脚尖脚
跟原地跳——使下　肢的力量得以增强　无绳跳绳——锻炼速度耐力、灵活性　7.调息静坐——身心
合一去烦悦神　8.全身抖动放松——防治高血压和缓解各　个关节的病痛　套餐六：家中休闲餐　1.马
步洗涮——增强大腿和腰肌力量，可预　防腰肌劳损　2.拥抱自己——改善血液循环　3.靠垫用臂——
预防腰肌疲劳、防治颈椎　4.快步走八字——一箭双雕的有氧训练　5.重拾呼啦圈的乐趣——提高耐力
和身体　柔韧性　套餐七：卫生间的运动　学会腹式呼吸——肠道蠕动排便顺畅　捻压“虎口”——
排便顺畅　干洗脸和掐揉头部——醒脑提神　套餐八：洗浴时的运动　淋浴时的运动　拍打——加速
肢体放松，增加淋浴的舒　适感　旋转耸肩——放松肩颈和肩关节　背手转颈——缓解颈肩部发僵，
消除肌　肉疲劳　全身抖动——消除疲劳　指腹梳头——改善头皮和发根的血液循　环，从而保护头
发　盆浴时的运动　双腿平举悬空——帮助腹肌力量的增长　和减少腹部脂肪　双掌推压腹部——改
善胃肠道功能和减　少腹部脂肪　套餐九：床上睡前的运动　搓耳　捏颈　拉压按摩　调息盘腿仰
卧PART 3：丰富多彩的运动正餐　走步，最方便实惠的有氧运动　慢跑,免费的黄金运动　1.慢跑健身
争头功　2.慢跑的方式和适合慢跑的对象　3.慢跑的运动量和要领　4.关于慢跑时其它应关注的问题
　5.千万不能盲目参加马拉松跑　6.应与跑步机成为好朋友　7.正确使用跑步机　对自行车王国的反思
　1.玩车与用车的明显反差　2.群众性的自行车运动路在何方7　3.自行车健身运动的基本方法　4.可与
功率自行车结　5.功过评说别吓倒了男子汉　爬山，充分亲近大自然　1.健康水平步步登高　2.爬山更
须量力而行　3.间歇行进更安全　4.爬山要做到有备无患　5.喊山(晨喊），三利三不利　游泳，塑造
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健与美的大师　1.健与美一举两得　2.不怕慢，只怕站　3.游泳更要强调安全第一　4.女性游泳需避开
生理期　走鹅卵石路径，增加健康底蕴　1.鹅卵石铺就通向健康之路　2.走鹅卵石路径的四不宜　跳绳
，全面发展一线牵　1.素质训练大满贯　2.体魄与精神双赢的又一摇篮　3.跳绳方式注意区别对待　瑜
伽，不应被当作忽悠人的工具　1.柔美中暗藏伤机　2.瑜伽是一种动静合一洗礼灵和肉的养生术　3.学
习瑜伽千万别指望一步登天　4.瑜伽绝非女人的减肥运动　太极拳，华夏瑰宝　1.位居养生功之首　2.
实实在在的六大健身回报　3.“功到自然成”的六项进言　趣味十足的球类运动　1.球类运动有益健身
，也易伤身　2.打球从准备到结束的安全备忘录　柔韧，帮你规避风险　1.腰部大环绕——增强腰髋部
和下肢后群　肌的柔韧性　2.弓步跪腿——增强髋部和大腿前群肌的　柔韧性　3.弓步压腿——增强髋
部和大腿前群肌的　柔韧性　4.弯腰蹲坐——增强大小腿后群肌肉柔韧性　5.坐式并腿弯腰压腿——增
强腰肌和大小　腿后群肌柔韧性　6.坐式分腿弯腰压腿——增强腰肌、大小　腿后群肌及会阴部柔韧
性　7.玩车与用车的明显反差跨栏式弯腰压腿——增强腰肌、大小腿后群肌及会阴部柔韧性　8.跪式躬
身塌腰——增强腰背肌柔韧性　9.跪式伸臂转体——增强腰背肌、肩、颈部　柔韧性　10.盘腿转体—
—增强腰背肌、肩、颈部柔　韧性　增长灵性的协调性和灵活性　健康和气质均不可少　协调性和灵
活性练习举例　单腿跑跳　高抬腿跑跳　后踢腿跑跳　抬腿内、外转跨跑跳　后退小步跑跳　侧体交
叉步跑跳　直腿抬高腿下击掌跳　分腿腾跃摸小腿跳　立卧撑跳　双摇跳绳　传统武术踢腿套路——
提高腰髋　部、会阴部、大小腿关节的柔韧性　前踢腿　侧踢腿　交叉踢腿　内摆腿　外摆腿 　力量
，支撑你的坚强后盾 　健与美都离不开的铺垫 　臂力及上身力量的哑铃操　练习 　头侧上举 　直体
上提　头后上举　胸前平拉　弯腰侧平举　弯腰体侧上拉　正反握铃屈前臂　胸前上挺　胸前平拉　
整理放松　增长握力的哑铃操练习　下蹲伸屈腕　整理放松　增强腿部力量的“空手道”　走蹲步　
“蛙跳”　跳台阶　整理放松　腰腹肌练习让你的中盘不再　突出　屈腿仰卧起坐　仰卧两头起　左
右交替屈髋仰卧起坐　仰卧直角举腿　仰卧双腿悬垂　俯卧两头起　附1：常用体能素质自测方　法
及评价　1.一分钟仰卧起坐　2.一分钟俯卧撑　3.30秒深蹲起　4.弯腰触地　5.三分钟原地高抬腿跑　
附2：靶心率量表
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章节摘录

插图：什么是有氧健身运动？
有氧健身运动，应该叫做有氧训练就更加准确。
它要求达到一定的运动强度、频度和持续时间，通俗点说，它比有氧活动更加剧烈一些，存在运动量
的不同，这种量变可以通过心率的变化来体现，即在运动中需要达到所规定的心率目标，例如，120
～140次／分钟等，它带有刻意训练的目的。
有氧训练是使心血管及肺功能得到锻炼和提高的主要途径，它是健康的基础，也是提高自身恢复能力
的基础。
因此，无论个人兴趣如何，都应该选择1～2项有氧训练作为健身运动的基础，再选择其他一些自己感
兴趣的运动，相互结合或交替进行，让兴趣与理性有机地结合起来，才会收获更明显的健身效果。
3.全民健身与竞技体育蕴含质变竞技运动是勇敢者驰骋拼搏的战场全民健身运动和竞技体育不仅仅在
剧烈程度上有量的不同，从目标上看，它们也有本质的区别。
运动员作为一个特殊人群，为了国家的荣誉，为了给民族创造更多的精神财富，他们长年累月超负荷
地训练，尽力挖掘体能的潜力，无氧运动占有相当大的比例，才能帮助他们去向“更快、更高、更强
”的目标冲击，去争金夺银。
虽然，随着科学技术水平的不断提高，运动员在训练过程中已经能够享受到非常优越的综合保护，但
由于竞技体育的严酷性，决定了运动员难免常常要付出健康的代价，包括运动损伤、各器官劳损、各
种系统功能紊乱、运动性疾病、抵抗力下降伴随的非运动性疾病等，更严重的甚至还会付出生命代价
！
所以，毫不夸张地说：竞技体育是那些不怕苦、不怕流血、不怕受伤、甚至不怕牺牲的勇敢者驰骋拼
搏的战场！
全民健身要“重在参与，量力而行”竞技体育绝不是以健康为目的，而是以出成绩为目的，但全民健
身运动必须、也只能以提高健康水平和增强人民体质为目的，训练的强度需要适合提高健康水平的要
求，这就是它们的本质区别。
因此，无论哪个年龄段的人群，健身运动都应该以有氧运动，即有氧训练为基础。
当然，根据个人的体质，适当穿插少量无氧运动也可以，但一定要量力而行。
尤其是中老年人参加健身运动，切忌盲目跟风，盲目攀比，一定要将目标牢牢锁定在提高健康水平上
，不要勉强参加那些竞技色彩过于浓厚的运动，或者是时间太长、强度太大的运动，因为它们不但不
适合中老年人，也不适合缺乏系统训练的年轻人。
这也是全民健身活动的各级组织者需要认真思考和对待的一个严肃问题，在全民健身各项活动中真正
体现“重在参与，量力而行”，实施的重点应该是培育全民健身日常化、养成科学而理性的生活习惯
。
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媒体关注与评论

能在第一时间拜读黄老师的新书《懒人情景健身法》，我荣幸之至。
黄老师常年奋斗在祖国体育事业的第一线，积累总结出一套科学系统的保健方法，特别是在北京奥运
会期间，在黄老师的跟踪指导下，运动员们在训练恢复保健方面得到了协调发展，最大化地发挥了自
己的潜能。
为奥运优异成绩的取得提供了保证。
本书是黄老师对大众保健的全新论述，我相信本书的问世将会给所有渴望健康的人带来福音，成为健
康理论的风向标，指引大众走向健康的新航程！
　　——北京奥运会女子柔道冠军  杨秀丽黄老师约我为《懒人情景健身法》写书评，我深感荣幸。
黄老师几十年的科学健身实践与切身体会能够与大众见面，可以为更多的人撑上一把健康保护伞。
实事求是地说，很多人并不清楚怎样进行科学健身来改善体质，减少身心的压力。
所以我觉得黄老师这本书很及时，很有意义，尤其对于中青年的上班族，工作繁忙。
压力过大，身体器官已经提前老化，甚至疾病缠身。
本书中黄老师讲述了自己多年积累的切实有效的健身方法，通俗易懂。
相信读者看了本书，会从书中找到令自己满意的运动处方！
　　——北京奥运会冠军杨秀丽的教练组成员  冷春慧

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<懒人情景健身法>>

编辑推荐

《懒人情景健身法:上班族的健康保护伞》：2004年雅典奥运会10000米长跑冠军邢慧娜友情出镜懒与不
懒都有招 忙与不忙都能练随时随地做运动 健健康康每一天
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