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内容概要

　　《健身跑实用指南》分为十章，涉及健身跑装备篇、健身跑晋级篇、健身跑人群篇、健身跑计划
篇、健身跑恢复篇、健身跑营养篇、健身跑门诊篇、健身跑心理篇。
健身跑是一项户外活动，参加这项活动，不仅可以享用受新鲜的空气，更重要的是锻炼身体，拥有健
康。
此外，《健身跑实用指南》还开辟了健身跑解惑篇与拾趣篇。
希望读者能从中受益。
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跑的6个“危险因子” 九、健身跑拒绝空气污染 第二节中级健身跑必备 一、“玩转”心率表 二、练力
量助“一臂之力” 三、学会休息 四、检测过度疲劳 五、“慎用”运动饮料 六、“12分钟跑”测测你 
第三节高级健身跑必备 一、晋级高手的标准 二、“挑战”心率表 三、测定“最大摄氧量” 四、“交
叉”练习的妙用 五、赛前饮食 六、赛中补水 七、赛中战术 八、赛中体力分配 九、赛前赛后小帖士 十
、赛后放松整理 第三章健身跑人群篇 第一节“青春财富”健身跑 一、青少年健身跑“财富” 二、幼
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节健身跑计划制定原则与标准 一、健身跑计划的基本原则 二、确定健身跑最佳运动量的标准 三、衡
量健身跑运动量的主、客观标准 第二节健身跑科学计划范例 一、不同人群健身跑科学锻炼计划范例 
二、比赛前后健身跑锻炼计划范例 三、10公里比赛锻炼计划范例 四、10％的计划 五、30／30计划 六
、“10步法”跑完30分钟 第五章健身跑恢复篇 一、对过度锻炼说“不” 二、健身跑的恢复“法则” 
三、健身跑的恢复“策略” 四、健身跑的恢复“帖士” 第六章健身跑营养篇 一、健身跑营养“浏览
器” 二、健身跑“糖”的摄人 三、健身跑营养的5条建议 四、健身跑一族的营养食谱 五、健身跑营养
“加油站” 六、健身跑补液“帖士” 第七章健身跑门诊篇 第一节健身跑运动损伤防治原则与常见病
诊治 一、“RICE”原则 二、健身跑常见病防治 第二节健身跑保健与医务监督 一、健身跑保健小常识 
二、健身跑禁忌症 三、健身跑“伤痛卫士” 四、健身跑医务“监督” 五、健身跑“贴身护士” 六、
健身跑PK肥胖症 第八章健身跑心理篇 第一节健身跑心态与心理疗法 一、积极心态与健身跑 二、紧张
感的健身跑疗法 三、压力感的健身跑缓解 第二节健身跑心理门诊 一、中年人心理健康与健身跑 二、
老年人心理健康与健身跑 三、慢性病人心理健康与健身跑 四、健身跑PK抑郁症 五、健身跑赛前“心
理诊所” 第九章健身跑解惑篇 一、健身跑柔韧练习知多少 二、四季更替如何健身跑 三、老年人健身
跑还需要力量练习吗 四、健身跑后多久才能进餐 五、健身跑中如何补水 六、健身跑最佳时间 七、健
身跑有哪些误区 八、清晨如何健身跑 九、喝咖啡对健身跑有帮助吗 十、失眠人群如何健身跑 十一、
健身跑对中老年人身心有何帮助 十二、健身跑与内分泌有关系吗 十三、健身跑会使小腿变粗吗 十四
、如何消除健身跑后的疲劳感 十五、如何选购跑步机 第十章健身跑拾趣篇 一、健身跑的起源 二、风
靡世界的健身跑 三、有氧健身之父——肯尼思&middot;库珀 四、健身跑第一人——艾恩斯特&middot;
范&middot;阿肯 五、钟情健身跑的总统 六、跑步姿势最危险的总统 七、马拉松赛跑 八、世界马拉松
比赛集锦 九、世界长跑之最 十、天生能长跑的肯尼亚人 十一、跑步狂人乔&middot;亨德森 十二、最
能跑的警察 十三、芬兰的“背媳妇跑” 十四、英国的“翻饼跑” 十五、百年新百伦：低调优雅“慢
跑王” 十六、神奇的慢跑文胸 十七、慢跑鞋成为MP3 十八、慢跑成为公益活动的宠儿 十九、关于“
跑友” 后记 参考文献
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章节摘录

　　9．脚底水泡　　运动中由于鞋袜不合适，如鞋底过硬、袜子不平整、袜底湿滑等，以及双脚落
地方法不正确都会使脚底摩擦力增大，导致脚底磨出水泡。
为了避免脚底磨出水泡，可以选择适宜的慢跑鞋，不穿过小、过紧的袜子，同时掌握正确的落地方法
。
　　对于已经出现的水泡，如果体积不大，又不妨碍活动，最好不要刻意挤破，而是在上面涂抹一些
碘酒，这样，里面的水分很快就会被吸收。
如果体积较大，影响了运动和行走，可以用消过毒的针将其挑破，并在水泡部位抹上紫药水，也可以
用一些磺胺类软膏涂在伤口表面，并用医用纱布包扎，而且在今后的几天停止或减少活动，等到伤口
痊愈后再恢复健身跑。
　　为了预防脚底水泡不仅要注意鞋袜的质地，而且跑步速度还要控制在合适的范围。
降低跑速可以减轻脚与地面的冲击力，以及脚与鞋的摩擦力。
另外，除了注意鞋袜的选择外，还应注意内裤与短裤的舒适度，宽大的短裤可以防止与大腿根部的摩
擦发生红肿现象。
　　10.运动后血尿　　运动后血尿是在运动后出现的一过性尿液中带血的现象，个别锻炼者在健身跑
后会出现血尿，血尿的程度往往与运动量有直接关系。
如果排除器质性疾病，运动性血尿并没有全身或局部特殊的症状，身体各项检查都正常。
绝大多数锻炼者出现血尿的时间不会超过3天。
　　血尿的发生较为公认的原因是运动时肾脏由于受到挤压、牵扯或打击而造成组织或血管的微细外
伤所致。
通常情况下是肾脏出现的一过性毛细血管急性损伤。
跑步的运动量过大，疲劳身体得不到及时恢复容易造成运动后血尿。
　　跑步后出现血尿无论有无症状都应该停止运动。
通过医院的尿液检查看是否存在病理原因，如果排除病理原因，就应该考虑重新调整锻炼计划，合理
安排运动量和运动强度，同时还应补充一些维生素C、B12和ATP注射液，并吃些养血清热利湿为主的
中药补剂。
　　11.运动性贫血　　血液中的红细胞数或血红蛋白含量低于正常值称为贫血。
由运动锻炼或训练引起的红细胞或血红蛋白含量低于正常值称为运动性贫血。
运动性贫血的发生与锻炼负荷量、身体机能状况、营养、年龄、性别、季节等因素有关。
运动性贫血发生的重要原因可概括为红细胞破坏、造血原料蛋白质、铁、维生素等的消耗、丢失或供
给不足，以致血红蛋白合成减少，以及血浆稀释而引起的相对性贫血。
　　一般情况下，男性红细胞数低于400万／立方毫米，女性低于350万／立方毫米，血红蛋白值男性
低于120g/l，女性低于105g/l，均认为是贫血。
如果锻炼者患有贫血，首先应减少运动量和运动强度，男性血红蛋白在100～120g/l，女性在90～110g/l
，可边治疗边锻炼，但需要减少运动量。
　　如果是严重的贫血患者则应停止锻炼，以治疗为主，并根据治疗效果，逐渐恢复健身跑锻炼。
对于一般程度的贫血者在日常饮食中应多补充蛋白质、铁和维生素，同时应定期进行血红蛋白的测定
，科学预防与治疗。
　　⋯⋯
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