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内容概要

　　運動時汗水黏膩的感覺，運動結束後酸痛不已的肌肉，這些都讓許多人對運動有所遲疑。
究竟要如何才能動的舒適，同時又能達到健身的效果呢？
水適能運動正是一個絕佳的選擇，讓你改變對運動的觀感，重拾對運動的興趣。
水適能是一種低衝擊有氧運動，運用水天然的阻力與浮力，設計出一系列高效能而又輕鬆的健身動作
。
同樣強度的動作，在水中進行比在陸地上所耗費的熱量來得多，但是卻又能降低對關節與心臟的壓力
。
即使你不會游泳，你還是可以參與水適能運動，感受身體的每一塊肌肉在水中運動的感覺。
本書特色包括：一、運動傷害最低，健身效果最佳水的浮力可使動作的衝擊力變小，水的阻力則能確
保運動強度不會超過你的身體負荷，因此水適能可說是最安全的健身運動。
而水適能所帶來的益處無窮，除了可以提高心肺耐力，增進血液循環，同時骨質密度也會增加，另外
，由於在水中會訓練到平常較少使用的肌肉，所以能有效的雕塑身材。
二、列出注意細節及加強重點，發揮動作最大效益本書所介紹的水中健身動作，每一個步驟都有清楚
的圖文說明，而在介紹每一組動作時，都會列舉注意細節及加強重點，前者提醒你如何避免拉傷身體
脆弱部位，後者則點出練習要訣，讓你能加強動作強度。
兩者搭配，效果加倍。
三、涵蓋各式組合練習，選擇多樣化本書介紹淺水及深水兩種組合動作，另外還包含肌力練習，針對
特殊肌肉來加強鍛鍊，而特殊運動練習則教導你如何在水中做出滑雪、拳擊、打高爾夫或是網球等姿
勢，內容包羅萬象。
除此之外，還提供八種不同的運動計畫，時間長短、動作強度及效能皆有所不同，選擇多樣化，讓你
可以依個人需求來做調整。
水適能運動以輕鬆有趣的方式在水中運動身體，全面提升體適能，且適合各個年齡層。
還在猶豫該如何健身嗎？
換上泳裝，來點音樂，一起來體驗水中健身美妙的感覺吧！
【名家推薦】◎柳家琪(台灣水適能協會理事長、台灣銳步體適能學院顧問) 
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