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内容概要

　　当今社会，人们在尽情地享用现代文明成果的同时，不良的生活方式也在无情地蚕食着人们的健
康，而运动太少的生活方式是众多个体处于不良健康状况的主要原因之一。
　　健康，是一个具有强烈时代感的概念，并随着社会和医学科学的发展而逐步深化。
现代人的生活观念已发生了很大的变化，身心健康感了人们生活的主旋律，于是，越来越多的人加入
了健身的行列。
然而，选择什么样的健身方式，在什么时段健身，健身前后有何禁忌，如何提高健身的效率等，为众
多开始健身的人们迫切需要掌握的知识。
　　《健身理论与方法》共分健身与健康、健身运动与解剖生理学应用、健身运动与膳食营养、健身
运动的科学性、健身运动安全与损伤防治、健身运动的恢复方法、健身运动方法与实践、健身效果测
量与评价8章。
作者在学习和借鉴国内外研究成果的基础上，全方位地梳理、总结了近年采在健身领域的最新研究成
果与实践经验。
　　《健身理论与方法》视野开阔。
观点新颖，信息量大，具有科学性、实用性和可读性等特点。
同时，《健身理论与方法》理论、案例丰富，分析问题细致入微，提出的对策中肯适用。
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编辑推荐

　　作者从事健身事业17年，收获了学术研究所需的第一手资料，作者主持的省部级项目、发表在核
心期刊的学术论文以及参加国内外学术研讨会多与健身运动促进健康有关。
作者一直在思考，如何将自己从事教学近30年和健身指导近20年的经验进行总结，帮助广大健身爱好
者进行科学的健身，走出健身的误区。
基于这种思考，笔者在参考和借鉴国内外研究成果的基础上，本着科学性、实用性、可读性和创新性
的指导思想，全方位地梳理和总结了自己近年来在健身领域的最新研究成果和多年的实践经验，出版
了《健身理论与方法》一书。
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