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内容概要

　　《休闲健身与损伤防治：居家休闲健康指南》分为上下两篇。
上篇介绍了如何进行有氧运动、室内健身项目、现代户外运动、传统健身运动和趣味体育游戏等科学
健身的知识，下篇介绍了运动损伤的知识、常见的运动损伤及其损伤及其防治办法，以及常见病的运
动疗法。
《休闲健身与损伤防治：居家休闲健康指南》适合广大喜爱健身运动的人们阅读参考。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<休闲健身与损伤防治>>

书籍目录

上篇  休闲健身  第一章  科学健身常识    健康的标准    科学健身的积极作用    人体的运动器官    正常形
体的标准    科学健身的几个原则     了解生物钟是健身的前提     合理健身可以有效防止衰老     健身运动
与热量消耗     如何安排日常健身的运动量     利用日常生活中的小事来健身     循序渐进是健身的最重要
原则     应重视运动前的准备活动     应重视运动后的整理运动     健身后如何消除疲劳     健身运动对心理
的积极影响    有利于长高的简单运动 　第二章  有氧运动指南     什么叫有氧运动 　　有氧运动对健康
的益处 　　有氧运动的全过程　　有氧运动要科学合理 　　不同人群有氧运动的项目选择 　　有氧
步行的方式有哪些 　　如何慢走锻炼 　　快走健身和注意事项　　有氧步行的保健医疗作用 　　跑
步锻炼有哪些原则　　有氧跑步有哪些形式 　　为什么说游泳是最好的有氧运动 　　游泳健身的评
判标准　　有哪些水中锻炼的健身方式 　　大众健美操的特点 　　大众健美操是充满激情的有氧运
动　　如何自我检测健美操的运动效果　　介绍几种适宜大众锻炼的健美操 　　日常生活中的有氧运
动——爬楼梯 　　最大众化的有氧运动——骑自行车 　第三章  室内健身项目 　  哪些运动属于室内
健身项目 　  根据自身情况制定室内健身计划 　  室内健身器械的分类 　  室内健身常用器械介绍 　  
室内健身器械的选购、使用与保养 　  室内器械健身有哪些效果 　  如何使用健身车   　跑步机的种类
和健身方法 　　第四章  现代户外运动 　第五章  传统健身运动  　第六章  趣味体育游戏 下篇  损伤防
治　第一章  运动损伤知识  　第三章  运动损伤防治  　第四章  常见病运动疗法 
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媒体关注与评论

书评居家休闲健康指南，花卉宠物与人体健康，现代家装与健康生活，假日旅游健康指南，艺术养生
指南，心理健康测试100题休闲健身与损伤防治，传统保健食品与健康生活。
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编辑推荐

生命在于运动，但运动要注意科学，本书讲述了科学健身的要点和注意事项，以及运动中损伤的防治
办法和常见病的运动疗法。
内容丰富科学，要点清晰简明，有较强的实用参考价值，适合广大喜爱健身运动人们的参照。
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