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内容概要

本书由运动医学保健专家、养生专家共同撰写，以225盏红绿灯寓意健身运动的宜忌，从健身理念、健
身方法、四季健身、减肥健身、祛病健身、男性健身、女性健身、中老年健身等方面进行了详细阐述
。
内容丰富，通俗易懂，实用性强，适合广大运动爱好者阅读，可指导读者在健身运动中享受健康与快
乐。
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作者简介

万里，江苏省人民医院暨南京医科大学第一附属医院康复医学科副教授、运动医学专家。
现兼任中国残奥中心医学与科学部A级分级师，中国医学管理科学研究院特约研究员，台湾瑜珈协会
荣誉会员，江苏省残疾人体协理论研究会常务理事，江苏省及南京市全民健身讲师团专家。
擅长运动创
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章节摘录

　　一、健身理念红绿灯　　（一）健身理念的34盏红灯　　1.忌运动不足　　无论哪一种疾病都会
给人带来痛苦，但有一种疾病却很特别，在患病初期身体不仅没有不适的痛苦，反而有舒适的欣快感
。
这种病叫“运动不足综合征”。
运动不足综合征的进展很缓慢，初期可无任何不适感觉，如有的人长期贪睡，持续躺在沙发上看电视
等，把赖床当作生活中的乐趣，而对它所隐藏着的危害却毫无所知。
由于长期缺乏运动，肌肉慢慢萎缩，体力逐渐下降，随之出现精神不振、肥胖、器官功能减退、抗病
能力减弱等。
在这种状态下，极易引起高血压、动脉硬化、冠心病、胆石症、糖尿病等疾病。
运动不足综合征患者大多并未认识到自己患病，即使知道患病也没有认识到是缺乏运动所致，而是一
味地追求营养和滋补药，其结果是适得其反。
　　如果人持续20天静止不动，则心脏的搏动和肺的呼吸功能显著减弱，血液的供给和氧气的摄入量
明显减少。
因此，临床上把糖尿病、高血压病、心脏病、腰痛等列为“运动不足综合征”的表现，认为缺乏必要
的运动是形成以上病症的重要原因。
　　研究结果发现，由于运动不足而致使身体肌肉逐渐萎缩的现象越来越普遍、严重，对身体健康已
造成一定的危害，尤其是对儿童的生长与发育极为不利。
因此，主张尽量弃车步行。
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