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前言

春田大学很荣幸地有缘于这本由春田大学体育健康系教授刘展博士撰写，并由中山大学出版社出版的
健康运动科普图书。
中山大学出版社邀请春田大学的教授和校友以著书的方式在中国广州和其他城市推广健康生活方式，
并提升春田大学的知名度。
本书就是基于这个愿望，通过作者和编辑的大量研究、思考和艰辛的准备工作而产生的。
春田大学的办学宗旨是“教育和培养德、智、体全面发展，具有服务他人的领导能力的人才”。
这个宗旨乃是建立在春田大学优良的体育运动和健康传统之上的。
许多著名的中国学者就读于春田大学，其中包括中国近代体育之父马约翰先生（1920年获学士学位
，1926年获硕士学位）。
另外，春田大学还与许多中国高等院校一直保持着良好的关系。
我们对春田大学能在全中国得到充分的认可和良好的赞赏感到无比自豪。
本书延续了我们教育世界各地的人们有关整体健康生活方式上的历史，也在健康、健身运动、疾病预
防等方面为读者们提供了宝贵意见和智慧，并对许多长期被人们所接受的有关健康和健身运动的神话
和误解进行了剖析和纠正。
我们对本书的出版表示最真诚的祝贺！
这本书所提供的信息将会使许多人受益。
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内容概要

生命在于运动，动了就是运动？
“三高”族，怎样锻炼保健康？
 “白骨精”，你会做办公室减压操吗？
 练瑜伽可以减肥？
怎样预防“网球肘”和“网球手”？
运动能预防骨质疏松？
⋯⋯假如你没有答案，那么这本书就是你想要的。
享有“体育哈佛”美誉的美国春田大学体育健康系教授、2010年广州亚运会学术委员刘展，从事体育
健康教学研究已有20多年，他丰富的专业知识和经验将带领我们走出10大日常锻炼误区，纠正10大常
见健身错误动作，分享60个最实用的健康运动秘诀。
这本书，将改变国人的运动习惯⋯⋯
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作者简介

刘展，美国田纳西州立大学教育学系运动行为学专业哲学博士、美国春田大学运动科学系运动损伤防
治与康复专业博士后，美国春田大学健康体育娱乐学院体育健康系教授、博士生导师，美国春田大学
霍英东体育运动交流基金项目主任，美国体育运动协会会员，国际华人体育运动和健康学
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书籍目录

雷区1生命在于运动，动了就是运动雷区2没病就是健康，健康就不用运动雷区3吃得科学就是健康生活
，运动可有可无雷区4盲日选择运动项目雷区5运动不是饮食，不需多种项目搭配雷区6流汗越多，运动
效果越好雷区7练哪里就减哪里雷区8饿着肚子运动更有效雷区9忽视运动前的热身和运动后的放松雷
区10运动无视10大身体信号最佳减肥有氧运动你知道吗?美丽白领，怎样远离OL病?“白骨精”，你会
做办公室减压操吗?“高跟族”，别忘了锻炼腿和脚?小体操预防“鼠标手”?练瑜伽可以减肥吗?坚持仰
卧起坐，和小肚腩说Byebye?蜂腰美臀怎样练?跑步会使大腿变粗吗?健美操，完美形体好方法?跳绳健身
效果好?跑步机，锻炼好帮手?每天做家务就不需要锻炼了?看电视也能健身?女性少运动，老来心脏衰?
怎样练成不同年龄段的健康美女?防止体重反弹不是梦?运动，你能坚持吗?厨房里，家务、运动两不误?
新妈咪，恢复体形不轻松?“将军肚”，你该怎么运动?完美腹肌怎样练?“排骨男”，拿什么运动拯救
你?“三高族”，怎样锻炼保健康?精英人士，你运动了吗?运动，缓解压力好帮手?运动前中后，怎样喝
水最健康?运动，有氧还是无氧?有氧运动+力量锻炼，运动效果更好?每天锻炼同一部位能最快增强肌
肉力量?怎样成为不同年龄段的“强壮”男人?晨练，暮练，你选择哪个?周末突击运动效果好吗?当心运
动过了头?哑铃只能锻炼上肢?羽毛球健身，关节损伤找上门?怎样预防“网球肘”和“网球手”?“高尔
夫肘”，高雅运动的烦恼?颈椎病，随便活动颈椎?烟民，今天你运动了吗?老年人的“健身金字塔”你
知道吗?怎样运动预防骨质疏松?提高平衡能力，预防摔倒不可少?倒走有益健康吗?散步是老年人的最佳
锻炼方法?公园里的运动误区，你也这样做吗?肩周炎的健身秘诀你知道吗?腰痛，这样锻炼你知道吗?太
极拳，不要“练”?哪些运动可预防老年痴呆?春季锻炼长高快?运动能让你变得更聪明?缓解考试压力，
怎样来运动?常打篮球促长高?怎样提防足球运动损伤?打乒乓球可以预防近视眼吗?游泳虽畅快，这些事
情不能做?你会选择轮滑鞋吗?青少年练习跆拳道好处多?咏春拳，你适合练吗?
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章节摘录

插图：身体各器官系统的功能明显减弱，体力、精力、免疫力下降较大，疾病或身体功能性障碍增多
。
加上生活和工作压力依然较大，生活方式属于多吃喝、少运动。
因此，患各种慢性疾病的风险较高。
此时，男性需要继续有氧运动为主的锻炼，增强心血管系统的功能，维持健康的体重和体形，同时保
持一定的肌肉力量锻炼。
另外，还需增加一些增强骨密质以及提高柔韧性、平衡能力的运动。
注意运动量要适当减少，强度要适当降低。
健身方法：每周3～5天、每天30～60分钟中等强度的有氧运动，如慢跑、快走、游泳、骑自行车、爬
山、健身操、跳舞等，改善心肺功能。
每周2～3次的肌肉力量锻炼，练习全身各部位的大、小肌肉群，负荷重量中下等，组数较少，次数较
多，每个动作做3～4组，每组做10～15次。
每周1～2次的娱乐性运动，如网球、高尔夫球、羽毛球、乒乓球等。
每周l～3次的踢毽子、太极拳、伸展操等增强骨密质以及提高柔韧性、平衡能力的运动。
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媒体关注与评论

我们不断尝试着使自己获得健康的各种方法和手段。
然而有多少禁区我们不能涉足？
有多少秘诀我们有所不知？
《你不知道的健康运动秘诀》明明白白地告诉了我们。
它就是我们在追求健康道路上的领路人。
　　——中国国家体育总局体育科学研究所副所长，第16届亚运会科学大会组委会秘书长、科学委员
会秘书长祝莉本书聚焦大众关注的健康运动热点问题，内容涵盖面广，图文并茂，通俗易懂。
对于所有正在积极运动或有计划进行运动的朋友，我强力推荐此书。
　　——香港浸会大学协理副校长、体育及运动科学讲座教授傅浩坚读《你不知道的健康运动秘诀》
，甚为惊喜。
惊的是健身误区和健身盲点竟然如此之多；喜的是刘展教授能用如此轻松的语言阐释深奥的科学运动
道理，帮助我们了解运动、相信运动、科学运动。
　　——济南奥林匹克体育中心党委书记、主任张忠明人们害怕运动，是因为不了解运动。
这本书是为需要身心引导的人准备的，而我们全都是。
　　——广东电视台资深体育记者，2010年度广东新闻“金枪奖”获得者梁茵
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编辑推荐

《你不知道的健康运动秘诀》：刘展，美国春田大学体育教授，2010年亚运会学术委员，10大日常锻
炼误区60个最实用的健康运动秘诀，教你科学至运动事半功倍。
第一本中国大众的科学运动启蒙书—《你不知道的健康运动秘诀》，可能改变国人的运动习惯⋯⋯
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