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前言

现代物质文明与优越舒适生活使许多人淡忘了健身运动，无论在发达国家还是在发展中国家，缺乏运
动已经成了现代人的流行病。
由于城市化和现代化等原因，人们每天的运动比祖父辈少得多，不知不觉中抵御恶劣自然环境的能力
每况愈下，动辄感冒生病、吃药打针。
资料显示，全世界成年人中60％～85％缺乏运动。
缺乏运动导致肥胖人群所占的比例迅速上升，人们的健康状况在下降。
缺乏运动已经成为导致人类死亡和伤残的主要诱因之一。
全世界每年死亡者中有200万人死亡的原因可部分归咎于缺乏运动。
由于人们的运动量大大减少，今天的人类60％将死于几十年前较为罕见的心脏病、中风、糖尿病和癌
症等疾病。
虽然大家都知道健康的重要，但许多都市青年白领仍然把“健身”当成生活的“装饰”，看作是人生
的“晚礼服”，想等退休以后没事的时候再锻炼。
年轻人即使特别累，但狠狠地睡上一觉，早上起来马上精神焕发。
哪怕头天脖子酸疼、腰直不起来，人像要散架了，泡个温泉就又“猛虎”一样。
所以在年轻人心里，健身只是“美丽的概念”，离真正的行动还有一段意识与心理上的距离。
因为这种观念，健身队伍有这样的“尴尬”：双休日公园里呼吸着新鲜空气，跳民族舞，打太极拳的
是中老年人。
年轻人都赖在被窝呢，熬夜到凌晨，睡到日上三竿是常态。
睁眼就坐电脑前玩游戏，身体和大脑高度紧张。
好不容易出门也是跟朋友去歌厅唱歌、茶馆打牌，坐空气污染、噪声超标的包间，吃高脂、高热的油
炸食品，喜欢“休闲”不爱“健身”。
因为年轻就相信自己的身体永远是“铜墙铁壁”；只要年轻，不需要健身就可以获得健康。
青年白领肩负重任，在精神上极度疲劳，也使他们无暇顾及生活方式和生活习惯是否科学。
吸烟、少动、膳食不平衡、酗酒、生活没规律，这些“小问题”日积月累，加之终日心力交瘁，明显
透支体力。
曾经看过一份材料，对30多名年轻人进行随机访问，结果“偶尔健身”的只有4人，“经常健身”的只
有1人。
国外研究机构的调查结果表明，“亚健康”人群在社会人群中的比例已经达到35％，中国更严重，
在50％以上，以年轻人居多。
“亚健康”是介乎疾病和健康之间的一种状态，这种人常常会感觉这里不舒服、那里不舒服，虽然没
有严重的疾病，但是一种不健康的状态。
目前，年轻的白领们对健康和金钱的关系，正步人一种十分有害的认识误区。
据统计，我国死亡率最集中的年龄段目前是30～50岁，高知人群的平均寿命仅58.5岁，尤其是那些长
期在电脑前工作、缺少户外阳光运动和饮食结构不均衡的年轻“白领”，患上颈椎增生、骨质疏松、
微量元素缺乏和脂肪肝等的情况尤为突出。
因此，忙碌的年轻上班族要抱有正确的生活态度——主动健康重于医疗救治，关注健康就是积累财富
。
必须自觉、坚持、有意识，不要让自己陷入“健康负债”之中。
健身不难，只是坚持不易。
有大块的时间更好，如果没有，可以零敲碎打地利用一切机会健身。
世界卫生组织亚洲西太平洋地区主任尾身茂说，每日运动可以使患心脏病的机率降低50％，使患II型
糖尿病的机率降低50％。
如果结合健康饮食和不吸烟，患各类癌症的机率将降低70％。
此外，每日运动还可以有效防治骨质疏松、高血压、腰背疼痛和忧虑症等疾病。
因此，最好每天专门抽出至少30分钟进行适度运动。
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同时利用一切机会运动，例如：上下楼不坐电梯，一天下来等于绕操场好几圈。
早上在班车上做“手指操”，晚上做“颈椎操”。
开会时双手背后、挺直上身：绷紧、放松，反复多次，锻炼颈、腰、背肌。
等公交车的时候耸肩、提胯，做30次就行，这是锻炼腰椎、颈椎省事的好办法。
动静结合、适量锻炼，打造健康体魄离不开科学有序的运动，使之持之以恒，才能够拥有充沛的精力
和健康的体魄。
加强体育锻炼，增强人民体质，这是中国几代领导人的殷切期望，中华民族要想屹立于世界民族之林
，除了要有高度发达的国民经济和强大的国防能力外，全国人民还必须拥有一个强健的体魄。
随着2008北京奥运会的到来，一个全民动员、全民健身的运动正在飞速展开。
本书以问答的形式具体介绍了健身的计划，健身的方法、步骤和当前国内外有关健身的前沿科学知识
，对许多爱好健身的读者具有很好的指导作用。
相信广大读者从本书中能汲取许多有益的健身知识，并能运用到自己的生活中去，为自己创造一个良
好的健身氛围，打造一个健康的体魄。
健康一人，幸福一家，快乐一生。
华美健身研究所所长、教授李伟成2007年8月
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内容概要

青年白领肩负重任精神上极度疲劳，使他们无暇顾及生活方式和生活习惯是否科学。
吸烟、少动、膳食不平衡、酗酒、生活没规律，这些小问题日积月累，导至他们终日心力交瘁，明显
透支体力成为了亚健康状态。
本书介绍了健身的计划，健身的方法步骤和当前国内外有关健身的前沿科学知识，一书在手，健康永
久。
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章节摘录

插图：第三是要注意在锻炼前适量进食。
老年人的身体机能相对较差，新陈代谢要慢一些。
在锻炼前适当地进一些热食物，比如牛奶、麦片等，可以补充水分、增加热量、加速血液循环。
第四是要注意保暖。
春寒料峭，人体在运动后发热，这时如果不做好保暖措施，就很容易受凉感冒。
春季健身要安排合理步入春季，天气逐渐回暖，不少因冬日寒冷减少了运动的人们，此时已开始制定
春季健身计划。
初春健身一定要结合季节特点合理安排，这样才能在保证健康的同时充分享受健身的快乐。
首先，要循序渐进、因人制宜，且运动前做足准备活动，防止外伤。
其次，选择喜爱并适合的健身项目，长期坚持。
健身贵在持久，而生活中很多人健身都是“三分钟热度”，因而健身效果不明显。
所以，合理选择健身项目，让自己能够长期坚持非常重要。
骑自行车、登山、快步走、打篮球、踢足球等都是不错的户外运动项目。
第三，注意防寒保暖，健身时间可选择14—20时。
研究表明，14时之后，人体机能开始上升，17—19时达到最佳，锻炼选择在此时比较适宜。
晨练也可以，但必须选择空气环境好的地方。
初春万物复苏，空气中有很多对人体有利的负离子，易于人体吸收。
但初春早晚依然较冷，且气候多变，所以户外运动应注意防寒保暖，避免着凉感冒。
第四，多饮水保持肌体水分。
当前气温尚低，人们锻炼时往往忽视饮水的重要性。
事实上，此时气候较为干燥，运动中又要大量排汗，所以此时锻炼应注意水分的及时补充。
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编辑推荐

《健身细则100问》以问答的形式具体介绍了健身的计划，健身的方法、步骤和当前国内外有关健身的
前沿科学知识，对许多爱好健身的读者具有很好的指导作用。
相信广大读者从《健身细则100问》中能汲取许多有益的健身知识，并能运用到自己的生活中去，为自
己创造一个良好的健身氛围，打造一个健康的体魄。
健康一人，幸福一家，快乐一生。
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