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内容概要

　　《山西大学体育人文社会学系列文丛：中国健身私人教练员职业生涯设计》力争做到内容丰富翔
实、语言通俗易懂、说理透彻，应该说是我国现代商业健身房健身私人教练员职业生涯提升的经典读
本，也是现代商业健身房对于健身私人教练员的“岗前和在岗”职业培训以及我国高等院校国民健身
服务课程必修的精品理论专著。
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作者简介

　　相建华，体育教授，男，汉族，1961年12月出生，山西省太原市人。
1984年毕业于山西大学体育系本科，获教育学士学位。
现任山西大学体育学院教授、中国学生健美操艺术体操协会（健身健美）专项委员会主任、中国学生
健美操艺术体操协会科研委员会副主任、中国等级健身指导员培训教学组副组长、中国等级健身指导
员培训班导师、中国健身私人教练员培训班导师、中国等级健身指导员培训班师资培训导师、中国健
美裁判员培训班导师、中国国家级健身指导员、中国国家级健美教练员、中国高级保健按摩师、山西
省健美协会副秘书长、中国大学生体协两操分会明星专业评判员、健美国际级裁判员、中国健美集训
队教练员。
　　他从事健身与健美理论、方法、教学、训练和竞赛的科学研究工作。
在改革我国高校体育教学内容、教材、教学方法和提高教学质量、教书育人，以及在提升我国健美运
动竞技水平等方面效果显著，成绩优异。
特别是在创建我国国民健身服务体系理论领域独树一帜。
著有《现代健美指南》、《全民科学健身健美指南》、《中华健身大全》、《最新哑铃健身法》、《
健身指导员基础理论教程》、《健身法教程》、《现代健身房服务指南》、《现代健美训练教程（初
级、中级和高级）》、《塑造金牌私人教练员》、《中国等级健身指导员职业培训教程》等专著、教
材共计36部。
在国内公开刊物上发表科研论文和科普文章350余篇。
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章节摘录

　　四、影响健康的因素　　据世界卫生组织1989年公布的资料认为：每个人的健康与长寿，60%取
决于自身状况，15%取决于遗传，10%取决于社会因素，8%取决于医疗条件，7%取决于生活环境和地
理条件的影响。
　　（一）自身因素　　自身因素又有对健康的认识、生活习惯、行为习惯、饮食、锻炼、休息、精
神健康、社交等诸方面因素。
而体育锻炼是其中最重要因素。
　　1．对健康的认知水平　　有宏观与正确的意识，对能指导正面而有意义的行为。
因此说对健康概念有一个全面、科学的认识。
将指导你规范行为、进行自我保健和锻炼，养成良好生活习惯。
同时，也能克服和避免诸如“没有疾病就是健康”、“亚健康状态不危害人体健康”、“疲劳不危害
人体健康”等不正确的观念。
现代人应具有自我保健的意识和常识，加强自我保健意识，及时注意身体传递给自己的各种信息，并
对之作出反应，做到定期体检，有病及时就医。
　　2．生活方式和行为习惯　　根据美国疾病控制中心对心脏病、癌症、中风、车祸及其他意外事
件、流感、脑炎、糖尿病、肝病、自杀、他杀等10种最常见的导致死亡的原因的调查结果显示，不良
的生活方式是造成这些死亡现象的最主要因素。
身体健康的人，常得益于良好的生活方式和生活习惯：不吸烟；节制饮酒；每天吃早餐；注意饮食营
养；维持正常体重；保证高质量的睡眠；坚持科学、系统的体育锻炼。
由此看来养成良好的生活方式和行为习惯非常重要。
　　3．情绪和精神状态　　健康的人，一般都有积极向上的生活信心，憧憬美好生活，有着充实的
精神世界；在日常生活中能保持良好稳定的情绪，偶尔出现情绪高涨或情绪低落，大部分时间里要保
持情绪稳定，能够控制好自己的喜忽哀乐。
　　⋯⋯
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