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前言

运动是人类生存和生活的基本形式。
没有运动就没有生命的延续和发展，没有运动就没有健康的身体，没有运动就很难长寿。
随着社会的迅猛发展，人们生活水平的提高，现代化多领域的体现，高科技方法的不断应用，人们已
用交通工具代替步行，用车载代替了肩挑手提，用现代电器代替了家务劳动。
然而，人们的身体却越来越差，体力却越来越差，体型却越来越差，疾病却越来越多。
是什么导致“现代病”、“富贵病”的不断发生，其主要原因就是缺少运动。
随着人们的保健意识增强，运动健身也受到重视，但人们在运动方法上尚未很好掌握，要么运动过量
带来危害，要么运动过少不起作用，要么运动方法不当产生副作用，要么运动损伤产生疾病。
因此如何掌握运动方法尤为重要。
常言说：人怕不动、脑怕不用。
运动使你青春永驻。
饭后百步走，.活到九十九。
生命在于运动，健康在于健身。
强国需强民，强民需强身，强身需运动。
名人们更是重视运动方法，如亚里士多德曾说：“运动太多和太少，同样损伤体力；唯有适度可以产
生增进、保持体力和健康。
”泰戈尔说：“静止便是死亡，只有运动才能敲开永生的大门。
”生命在于运动，运动注重方法，方法本于科学，科学在于学习。
本书就是为广大读者提供了解运动的种类、方法、作用、价值、意义以及各种运动的知识。
本书也是各类人员健身强体、运动养生、防病治病、延年益寿的运动保健书。
如果你想强壮，请运动吧！
如果你想健美，请运动吧！
如果你想聪明，请运动吧！
如果你想漂亮，请运动吧！
如果你想长寿，请运动吧！
如果你想健康，那就请运动吧！
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内容概要

本书是一本旨在提高人们健康水平的运动保健书。
本书就运动的概念、分类、作用、意义、价值、健康、益处、长寿、格言等作了介绍。
其中包括婴儿、儿童、青少年、中老年的运动，女性、男性运动，一日的晨间、餐后、不同时间运动
，尤其是有氧运动、健美运动、减肥运动、时尚运动、反常运动、体育运动、健身运动、养生运动、
旅游运动、极限运动等。
本书适合各类人群阅读。
我们希望本书有助于提高大众对于运动的认识，更希望本书能够成为广大读者运动健康的良师益友。
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章节摘录

插图：8.运动可减少血栓事件发生专家经研究证实，运动康复训练有助于改善慢性充血性心力衰竭患
者血液的高凝状态，并可在一定程度上减少充血性心力衰竭患者血栓事件的发生和发展。
该研究为对心力衰竭患者施行运动康复训练提供了理论依据。
传统的心力衰竭治疗强调让患者长期卧床休息，但卧床休息可减少循环血容量，而低血容量又可增加
血液黏度，易导致患者发生血栓栓塞。
据研究者介绍，运动组患者上述优于对照组患者的表现，与其接受运动康复治疗有关。
运动可在一定程度上改善心力衰竭患者的内皮功能，进而阻断心力衰竭患者的血栓形成；运动可使血
流加快、外周血管阻力降低、血液淤滞减轻、凝血酶生成减少，使心力衰竭患者的血液高凝状态得到
改善；运动降低了血小板的活性，减少了血小板的黏附与集聚，同样改善了血液高凝状态，从而减少
了患者血栓事件的发生。
9.运动可以减肥要使肌肉发达，必须让肌肉发挥应有的作用，就是让肌肉尽可能地消耗能量，能量消
耗达到顶点方能使肌肉变得结实并产生新的纤维。
为了做到这一点，肌肉需要糖类作燃料，而不是蛋白质。
过多的蛋白质在体内无法贮藏，会被分解，产生副产品——尿素。
尿素必须经血液过滤后再经过肾脏排出体外。
因此，过多的蛋白质无形中加重了肾脏的负担。
同时，由于尿液排量增加，有可能发生脱水。
如果人在脱水的情况下还在不断运动的话，就会导致便秘、疲倦，甚至可能发生休克。
此外，过多的蛋白质会增加血液的酸性，引起不适和疲倦。
从事耐力运动的人若想从高糖食物中得到真正的好处，应当摄取复合糖类，如豆类、面包、麦粥、米
饭等，这些食物可以在体内慢慢氧化，给耐力运动员提供能量。
如果摄取单糖食物，虽然会使血糖立即升高并产生能量，但过后会造成血糖急剧下降，使运动员缺乏
能源而失去活力。
有人认为光靠运动不能减肥。
其实这是错误的。
因为规律的运动可以降低脂肪固定值，因而能持久地保持身体健美，使已经减掉的脂肪不会再重现。
持久的有氧运动能使新陈代谢提高25％；快走会使新陈代谢提高17％。
因此，即使不节食，一个身体超重的人坚持步行，一年不到，平均可减少10％～20 9，6的重量。
当然，运动和节食相配合，减肥的效果会更好。
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编辑推荐

《运动养生专家谈》：医学专家全面解读天然运动养生法常言说：人怕不动、脑怕不用。
运动使你青春永驻。
生命在于运动，运动注重方法，方法本于科学。
《运动养生专家谈》将为您系统介绍运动的种类、方法、作用、价值、意义及各种运动的知识，是运
动养生、健身强体、防病治病、延年益寿的上佳运动保健书。
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