
第一图书网, tushu007.com
<<YOU：身体锻炼手册>>

图书基本信息

书名：<<YOU：身体锻炼手册>>

13位ISBN编号：9787534555985

10位ISBN编号：7534555981

出版时间：2008-1

出版时间：江苏科技出版社

作者：迈克尔·罗伊森，罗伊森

页数：191

译者：王伟伟

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<YOU：身体锻炼手册>>

前言

我的职业领域是麻醉和内科医学。
我经常鼓励我的病人在接受治疗或者手术的前8个星期进行适当锻炼，改善身体状况，因为锻炼确实
有助于他们的术后身体恢复。
我的导师比尔‘汉密尔顿和肯·麦尔蒙都提倡这种做法，如果不是他们大力提倡，我想这种做法永远
也得不到社会认可。
    基因不是人能控制的，但是人能在一定范围内通过锻炼最大限度地改善自己的状况，带来很好的效
果，这些效果又会激励他们前进，形成良性循环。
我还要感谢真实年龄科学顾问委员会的阿克塞尔、塔特和哈里特，根据他们提供的资料，我才能和基
思一直更新资料。
当我们查阅许多关于运动对身体健康重要性的文章后，我们很惊讶地发现：许多健身书籍、甚至是一
些医学专业文章中关于运动对健康的积极影响都没有提供科学数据。
我后来遇到了特蕾西，我们到处寻找科学依据证明运动对健康的积极影响，并且将这些方法作为病人
的辅助治疗方法。
我们建立了“真实年龄”的网站和出版了一系列图书以后，每天都能收到上百封感谢邮件。
    这些邮件的作者都是根据我们提供的方法进行锻炼的，并取得了满意的效果。
是的，我们都知道运动能够保持身材苗条、健康，但是这些邮件给我们一个启示：那些非专业的普通
人士，也可以通过我们的方法获得明显效果。
    我衷心感谢在克里夫兰诊所的同事，我的行政助手贝丝，负责宣传推广的吉姆。
特别感谢帮我出谋划策的人们。
    还要感谢许多给这本书提供帮助的人们。
我要特别感谢的是：甘蒂丝，可以说有了她的帮助，这本书的出版才有了可能；埃尔莎帮助我编辑本
书；伊利莎白帮助我修订；史蒂芬是我第一本书的合作者，她使我感受到写书也是种乐趣；苏珊对本
书的钟爱一直激励着我完成本书。
许多研究老年医学的专家和内科医师认真审核了书中数据的准确性；许多来自爱荷华女性健康研究会
、护士健康研究会和医师健康研究会的同事，给本书提供了许多宝贵的研究数据和意见。
还有许多真实年龄研究委员会的成员们分析了这些数据，尤其是基思，他自1994年以来一直致力于研
究这个项目。
还有帮助研究数据真实性的雪莉和安，他们帮助研究数据的科学含量。
西德尼和马丁为其命名；查理资助了这个研究项目，并及时更新网络。
凯瑟琳帮助我修改每个章节。
同时还要感谢迈哈迈特，他还是我《Y0U：身体使用手册》这本书的合作者，他无私地帮助和鼓励我
完成本书。
    另外还有需要特别感谢的人：黛安娜和特蕾西，她们总是鼓励我说：“只要你的数据是有科学依据
，经过实验证明的，就不用担心你书中的数据会冒犯同行，他们会明白你是在鼓励读者对自己的健康
负责。
”特蕾西也帮助了本书的写作。
    我还要特别感谢特蕾西——本书的合作者，她付出了极大的努力。
她在抚养6个孩子的同时仍然抽出时间努力写书。
    最后我要感谢的人是我的妻子南希，感谢她一直以来对我默默的支持。
她和孩子：杰弗里、詹尼弗，为本书提供了许多宝贵的改进意见。
感谢他们让我的生活充满欢乐。
    我希望本书能让运动融入你的生活。
希望“通过最少的运动量，获得最多的身体健康”，那就是对我最大的奖赏。
    迈克尔·罗伊森    真心感谢帮助本书的人。
首先要感谢史蒂夫，他自愿作为本书的模特之一，牺牲了许多业余时间。
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在拍摄期间，他的幽默帮助我们度过了难熬的2天拍摄时问。
其次要感谢摄影师格雷格，感谢他的耐心，还有他高超的拍摄技巧给大家呈现了一组很完美的照片。
还要感谢本书的编辑。
    我还要感谢那些间接地帮助了本书的一些人。
我的朋友何丽希亚，同时也是我的运动同伴，她一直在默默聆听我的牢骚。
感谢提供了宝贵意见以及提供了运动装备的FGHI公司。
感谢私人教练和内科临床医师，他们鼓励我坚持下去。
    我还要感谢琳、汤姆、克莱尔和杰罗姆，他们从生活上和工作上，数十年如一日地支持我。
他们一起分享我生活中的酸甜苦辣。
希望我们大家都健康，你们是我的精神支柱。
    还要感谢罗伊森医生，我参加了一次他在芝加哥第58街上的海德公园举行的售书会。
他的演讲给我留下深刻的印象，在签售会结束的时候，我给他留了张名片，上面有我的名字和联系方
式。
而且表明，如果他要写“锻炼手册”的话，我愿意提供帮助。
几个月以后，他打电话给我，我们的合作正式开始。
和他的合作是我职业生涯的一大转折。
他的执着、努力、永不疲倦和敬业精神鼓舞了我。
他的唯一目标就是帮助人们改善身体健康状况。
我很欣赏他这种精神。
    最后我要感谢我的丈夫，他给我提供了许多建设性的意见，而且帮助我料理家务，照顾6个孩子，我
才有时间完成我的工作。
同样我要感谢我的母亲，她也帮助我照料孩子。
当然也要感谢我的孩子们，他们让我感觉到做母亲的伟大，他们激励我保持身体健康。
    特蕾西·哈芬
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内容概要

“真实年龄”是指我们每个人的实际生理状态，与日历年龄有很大的差别。
有的人的日历年龄也许只有30岁，但却表现出40岁的生理状态，而有的人也许已经70岁了，但却保持
着50岁的生理状态。
迈克尔·罗伊森医生在该书中教你如何用最少的运动锻炼，收获最多的健康。
　　你只需从最简单的步行开始，再过渡到力量练习和有氧运动，在这样一个循序渐进的过程中，你
就能获得青春和健康，和许多慢性病说再见。
为了配合你达到最佳锻炼效果，罗伊森医生还提供了科学简单的测评方法，并配有清晰的示范图片和
说明。
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作者简介

迈克尔·罗伊森，罗伊森是美国威廉姆斯学院的优秀毕业生，现在是美国纽约大学内科医学和麻醉学
的教授，也是美国克里夫兰医院的麻醉、急救医学与疼痛管理部主任。
他积极提倡病人应该在平时就采用健康的生活及锻炼，来降低外科手术时的风险，为此他提出了“真
实年龄健身计划”
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书籍目录

自序第一章　真实年龄健身计划的含义——懒惰？
不，这只是时间问题第二章　第一阶段（第1天～第30天）：——步行！
你能保密吗？
这个健康的大秘诀第三章　第二阶段（第31天～第60天）：——基础肌肉力量练习第四章　第三阶段
（第61天～第90天）：——非基础肌肉力量练习第五章　第四阶段（91天之后）：——有氧运动训练
第六章　常见问题解答附录
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章节摘录

第一章　真实年龄健身计划的含义——懒惰？
不，这只是时间问题：　　“麦克，请告诉我如何能够通过最小的运动量保持最健康的身体？
”这是我的病人经常问的一个问题。
他们几乎都忙于工作、家庭，滑多少空闲时间，但是他们都希望自己现在、未来都能健健康康，永葆
青春，也许，你也想知道答案吧。
其实答案就在你自己的手中。
不管你是渴望重新拥有年轻的充沛精力，或是渴望在将来的日子里能保持和延续现在的美妙感觉，又
或者是希望在延缓衰老的过程中塑造比以前更好的体形，这本书都能一一解答你的疑问。
　　真实年龄健康计划是基于什么理论呢？
“真实年龄科学研究顾问委员会”从研究衰老的35000个案例中，去粗取精，精选了5000个案例，研究
仅仅通过纯粹的健身运动给人的身体健康带来的影响，我将委员会得出的研究结论运用到我的病人身
上，并证明是有效的（经过一次又一次的反复验证）。
现在我将这些精华告诉你。
你想年轻多少？
我将协助你设定目标，同时帮你量身定制一个详尽可靠的计划，帮助你尽快地实现目标。
　　最有意思的事实是你可以自己控制衰老过程。
你可以分阶段实现计划，打高尔夫，轻松地谈话或者做做填空游戏，到很远的地方去旅行，或者跳一
夜舞，甚至能在去世前不久去爬山。
简而言之，这个就是真实年龄健身计划的含义。
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编辑推荐

《身体锻炼手册:真实年龄健身计划》是迈克尔·罗伊林的又一力作！
他的另外一本畅销书《YOU：身体使用手册》列为《纽约时报》畅销书排行榜第1名！
最权威的锻炼指导手册，告诉你如何才能以最少的运动量，获得到最多的身体健康。
风靡欧美的健康观点，科学明确的运动处方！
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