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内容概要

　　什么样的运动最好呢？
世界卫生组织明确指出：“最好的运动就是走路。
”走步运动，能使人五脏、血液循环系统、消化系统、内分泌系统得到充分锻炼；走步运动，能使人
大脑得到充分营养，神经系统反应灵敏，动作协调；走步运动，能使人的骨骼、肌肉、韧带、筋和关
节系统强健有力，灵活自如；走步运动，能促进新陈代谢，使体内的各种功能得到充分发挥，保持较
高的身体素质，以乐观的精神面貌对待生活，迎接美好的未来。
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前言
第一章 不能等了——现在“迈腿”最重要
 1．放下事务，立刻出门
 2．现在开始，一点儿也不晚
 3．甩开包袱，轻松迈腿1O
 4．今天明天，今天最重要
 5．千万记得，健康不能等
第二章 贵在坚持——健康就在脚下
 1．走步健身要有毅力
 2．走步健身要有标准
 3．走步健身要有约束
 4走步健身要有计划
 5．走步健身要有统计
第三章 走法正确——健身效果显著
 1．调整呼吸
 2．匀速直走
 3．变速巧走
 4．手脚协调
 5．用心走步
第四章 形成规律——终身受益
 1．走步健身时要注意的时间
 2．走步健身时要注意的地域
 3．走步健身时要注意的天气
 4．走步健身时要注意的装束
 5．走步健身时要注意的节奏
第五章 随时随地——零存整取
 1．上下班时如何走步健身
 2．在单位里如何走步健身
 3．在家庭里如何走步健身
 4．接人等人时如何走步健身
 5．开会期间如何走步健身
第六章 放松心情——步伐灵活
 1．欲望有度
 2．知足常乐
 3．调整情绪
 4．善待万物
 5．与人为善
第七章 形式多样——积极性高
 1．夫妻同走
 2．全家共走
 3．同事并走
 4．密友齐走
 5．集体合走
第八章 安全为首——马虎不得
 1．走前体检
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 2．走前热身
 3．走前消食
 4．走中认真
 5．走后放松
第九章 重视防病——细节很重要
 1走步健身时如何防感冒
 2．走步健身时如何防扭伤
 3．走步健身时如何防脚泡
 4．走步健身时如何防叮咬
 5．走步健身时如何防中暑(冻伤)
附录 不能再吃了——现在“管住嘴”也不迟
 1．七分饱
 2．规律餐
 3．限制酒
 4．限制味(油)
 5．水适度
后记
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章节摘录

　　我这个朋友对自己的双脚很自信，咬紧牙关，忍受巨大痛苦，拄着拐棍走步健身。
一年以后，竟然真的能走步了。
就连医生看了以后都认为是奇迹。
　　这两个事例告诉我们，无论身患什么疾病，都要放下沉重的思想包袱，按照医生建议，积极进行
康复运动。
千万不要轻视走步，这是生命健康的灵丹妙药。
　　那么，当你不幸患上疾病后，如何放下包袱，轻装走步健身呢？
　　一是树立信心，不要让&ldquo;病&rdquo;把心压垮了。
生命在于运动，如果不运动，不用说生病的身体会继续恶化，即便是健康的身体也可能会生病。
其实，生病本身不可怕，许多疾病只要科学地治疗，加上适当的锻炼、休息与营养，很快就能康复。
怕的是心事重重，忧虑过度，被&ldquo;病&rdquo;压垮了。
　　面对疾病，信心很重要，在战略上藐视疾病，在战术上重视疾病，通过积极而科学的走步健身，
提高自身免疫力，对恢复健康十分有益。
　　二是遵医嘱，科学走步康复。
走步健身运动对战胜疾病、恢复身体健康有很好的辅助作用，但不是随意乱走，更不能超负荷地走步
健身，走不好可能会适得其反，甚至会加重病情。
如果身体患有疾病，特别是慢性疾病，如关节病、腰椎病、心脑血管疾病、癫痫病、眩晕病等，一定
要遵循医生嘱咐进行走步运动，严格控制时间与运动量，以免发生意外。
　　三是循序渐进，功到自然成。
如果身体患有慢性疾病，选择走步健身运动时，应该坚持循序渐进，不能着急。
　　俗话说：&ldquo;病来如山倒，病去如抽丝。
&rdquo;要想通过走步健身的方式，把已经生病的身体恢复到原来的健康水平，需要时间与耐心，没有
几个月、几年，甚至几十年的工夫是很难实现的。
因此，根据身体情况逐渐增加走步运动量，并持之以恒地坚持下去，身体健康就会逐渐恢复。
　　循序渐进需要耐心与恒心，不能急躁，急躁地进行走步健身运动不但不利于健康，反而容易破坏
身体健康。
　　&hellip;&hellip;
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媒体关注与评论

　　如果一个人想保持工作能力、健康以及有充分价值和欢乐的生活，就应该使行走成为日常生活的
一部分。
　　&mdash;&mdash;医学之父 希波克拉底　　　　行走是最简便、最有效的体育运动。
　　&mdash;&mdash;世界卫生组织前总干事 布伦特兰

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<把健康走出来>>

编辑推荐

　　中国卫生部《中国居民膳食指南》建议成年人每天进行6000步以上的行走运动。
美国心脏学院院长福克斯博士的研究证实，行走具有十大生理功能：　　1.行走运动能增加侧支微血
管的数量，促进血液做更畅通、更有效的循环。
　　2.行走运动可以软化血管，增加血管的弹性。
　　3.行走运动可以促使肌肉连续收缩和放松，从而增进氧气的吸收和运用。
　　4.行走运动可以强化心脏效率，使心脏更强健。
　　5.行走运动可以增加耐力，使人提高抗压能力。
　　6.行走运动可以减少脂肪及胆固醇，有利于心肌梗死的预防。
　　7.行走运动可以减少血糖，使血糖减少变成为脂肪的机会。
　　8.行走运动可以调节激素分泌，对循环系统有利。
　　9.行走运动可以控制体重与降低血压，对高血压、心脏病和糖尿病人极为有效。
　　10.行走运动可以促进新的骨骼细胞生成，帮助身体完成新陈代谢。
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