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前言

改革开放30年的巨变，不仅大大提升了我国的经济实力、军事实力和政治地位，而且也使人们的生活
水平、知识水平和健康水平大幅度提升。
人们的保健意识、健康意识和运动意识不断强化。
随着2008年北京奥运会的成功举办，全民运动、绿色运动、科技运动、健身运动、人文运动的观念逐
渐深入人心。
随着现代化步伐的加快，人们的生活节奏、知识更新速度不断加快，人们渴望了解运动、参与运动和
促进运动。
但如何科学运动保健，还不是每个人都能掌握和合理运用的。
生命在于运动，运动要讲科学。
越来越多生活富裕起来的中国人，已加入运动健身的队伍中，然而由于缺乏科学运动知识，常导致运
动效果不明显，运动性损伤、运动性意外伤害事件等经常发生。
因此，如何掌握科学运动的知识，已成为每位参与运动者的当务之急。
科学运动可以促进身体的血液循环，增加氧气吸人量；科学运动可使关节活动灵活、增强肌肉力量；
科学运动可以减缓机体老化，延年益寿；科学运动可以消除紧张心理，从而稳定情绪；科学运动可以
缓解心理压力，促进社会和谐；科学运动可以增强自信，鞭策人们不断奋进。
本书就是为了那些想运动却不知道如何科学运动，或已开始运动，但收效甚微，或运动不当造成损伤
的人们而写，希望读者通过阅读此书，能够更加主动地去运动、积极地去运动、科学地去运动。
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内容概要

《运动保健专家谈》一书，系统介绍了运动标准、运动时间、运动处方、运动饮食、运动饮料、运动
场地、运动注意事项等运动保健知识。
并对头部运动、面部运动、口腔运动、颈部运动、胸部运动、腹部运动、上臂运动、腰部运动、臀部
运动、手部运动、腿部运动、足部运动、关节运动等局部运动保健进行了详细阐述。
对走步、跑步、游泳、做健身操、打太极拳、爬楼、爬山和球类等全身运动项目也作了说明。
本书适合各类人员阅读参考，是了解掌握科学运动方法和保健知识难得的一本参考书、保健书、科普
书。
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章节摘录

插图：对女性而言，想达到健美的理想标准，首先要运动，特别是有针对性地运动，它可以促进身体
的全面发育，塑造女性特有的曲线。
曲线的形成主要是通过“三围”来体现，运动有利于“三围”的协调发展，纤细的腰围与丰满的胸围
则是女性健美的基础。
运动也有利于全身肌肉与脂肪分布的匀称，有利于四肢的健美和整体曲线美。
其次，健康的皮肤亦可以通过悉心保养与呵护而拥有。
该标准还认为，良好的心理状态也是女性健美不可缺少的重要因素。
如果身材再好，却显出一幅病态或者懒惰情绪，那么“美”这个字就要大打折扣了。
要尽力保持健康的心理状态，从不良的环境中摆脱出来，减少对烦恼、焦虑、忧郁等不良情绪的记忆
，使自己在精神、精力方面均处于良好状态。
心理状态好，还有利于血液循环，可以改善女性皮肤，使其光泽润滑、富有弹性。
可见，女性的理想健美状态，不但包括美丽的体型，同样还包括乐观向上的精神。
还可以从充实个人的内心世界、学习新事物等方面来弥补先天的不足。
一位充满自信、精神面貌积极向上的女性，其举止、风度、言行等都是朝气蓬勃、富有内涵、有思想
深度的，这也恰恰是让他人动心的地方。
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编辑推荐

《运动保健专家谈》：您知道运动的标准、最佳的运动时间、匿动前后的饮食、运动前的六不宜、运
动后的七不宜以及运动锻炼的23个误区吗？
医学专家全面解读正确的运动保健法，教您掌握科学运动法与保健常识，头部面部，口腔，胸部，腹
部，臂部，手部，腿部，足部，关节等局部运动保健方法精选，走步，跑步，游泳，做健身操，打太
极拳，爬楼和球类等 全身保健运动法详细说明。
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