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前言

纷繁的都市、沉重的压力、污浊的空气，这一切的不如意都让我们感受到了生活的无奈。
在这种情况下，人们会选择用“玩”来舒缓自己紧张、压抑的心情，让紧绷的神经在“玩”中得到放
松。
但是又有多少人能够健康地“玩”、安全地“玩”呢？
如果在“玩”的过程中出现了问题，让我们已经疲惫的身心受到损害，那么便违背了“玩”的初衷，
让原本可以给我们带来快乐和释放的途径变成健康的“死胡同”。
所以，“玩”从某种意义上说，是工作和生活的动力，同样需要认真地对待。
“玩”有很多种，有的人喜欢“玩”花鸟鱼虫、有的人偏爱琴棋书画、有的人喜欢唱歌跳舞、有的人
喜欢打球游泳，还有的人偏爱远离城市的喧嚣，置身大自然中拥抱蓝天绿野，甚至享受极限运动带来
的刺激和宣泄。
但是，无论哪种“玩”法都有着其自身的规律和特点，在进行的时候都有各自不同的关键原则和注意
事项，只有严格地遵循它们各自独特的规律和要领，才能在安全和健康中享受无限的快乐和放松。
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内容概要

为了使休闲娱乐充分发挥愉悦身心的功效，解除人们的“后顾之忧”，《玩出你的健康来》将休闲娱
乐从生活、运动、大自然、极限拓展四个方面进行归类，每一方面部介绍了最常见也是最受大家欢迎
的娱乐方式，并对每个娱乐方式在玩的过程中需要注意的事项进行详细说明，为读者提供正确的、安
全的玩法，旨在帮助读者更好地理解玩的真谛，掌握玩的智慧！
    “赋闲事玩”是指抛开一切包袱，在自由轻松的状态下享受休闲娱乐带来的喜悦与欢愉，让情绪与
身体都能达到最理想的状态。
不过，如果想要达到理想状态，除了按自己的喜好选择相应的娱乐方式外，最重要的是要学会如何去
玩，如果只顾玩乐不顾身体和心理，将会对健康造成很大的威胁。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<玩出你的健康来>>

书籍目录

第一部分 享受生活的快乐——生活中的闲情逸致  养花：孕育出绿色的生命力  书法、绘画：黑白和彩
色世界里的双重享受  下棋：不论输赢重在过程  用电脑：享受电子时代的乐趣  麻将：不让“恶习”杀
健康  听音乐：聆听“天籁”之音  看电视：通过屏幕看世界  看电影：大荧幕有大乐趣  卡拉OK：当一
个台下的“大明星”  跳舞：享受不一样的律动趣味  遛狗：遛出好心情与好身体  泡酒吧：享受丰富多
彩的夜生活第二部分 享受运动的快乐——运动无处不在  篮球：享受“对抗”比赛的乐趣  羽毛球：从
“羽毛”中收获的喜悦  乒乓球：老少咸宜的“平民”运动  保龄球：“撞”出来的快乐新体验  踢毽子
：上下纷飞踢出新花样  游泳：享受在水中翻跃的快乐  台球：动静结合，乐而忘忧  跳绳：蹦蹦跳跳童
心不泯第三部分 享受在大自然中的快乐——游山玩水，拥抱自然  垂钓：收获沉甸甸的喜悦  放风筝：
在玩乐中学会收放自如  划船：赏景、锻炼两不误  露营：体验野外生存的乐趣  踏春：赏遍早春之美  
骑马：让身和心一起任意驰骋  登山：登临远眺，极目九天第四部分 享受极限拓展的快乐——玩出心
跳与刺激  蹦极：感受自由落体的快感  攀岩：挑战自我向上攀登  冲浪：在浪尖上“跳舞”  滑雪：在
雪地里享受风驰电掣  漂流：在急速水流中放飞心情  滑板：飞出少年般的快乐  参考文献

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<玩出你的健康来>>

章节摘录

跳舞：享受不一样的律动趣味跳舞，听起来总是让人觉得那么华丽、优雅。
据说，我国在尧舜禹时期，跳舞这个活动就已经相当盛行。
直至今日，仍有很多专业的、非专业的人士加入跳舞的行列。
大家的目的无外乎有两种，陶冶生情、强身健体。
但是，如果没有做好跳舞前的准备、跳舞方式不当、跳舞时没有掌握其要领不但不能发挥舞蹈的优势
，还会因此而损害健康。
所以，在跳舞之前要先了解其中奥妙，起舞时要注意方法得当，舞后也要注意遵循规则方法，只有这
样才能在享受舞蹈律动趣味的同时，舒展筋骨、健壮体格。
  1.跳舞前要做充分的准备  其实跳舞是一种很好的健身运动，近年来健身馆里设立了许多风格各异的
舞蹈种类，用来满足广大舞蹈爱好者的需求。
但是很多人在对跳舞的理解中，总是将舞蹈以外的一些有关的事项忽略掉，为了让大家能够健康正确
地跳舞，首先应该想到的就是跳舞前的准备工作。
（1）环境选择。
每天早晚，不管是在僻静的公园，还是在喧嚣的马路边，你能看到越来越多的男女老少随着音乐舞动
着曼妙的身姿。
再看看宽敞的健身馆、自家的客厅均有舞者的身影。
那么到底在什么环境中跳舞是最科学、最健康的呢？
①户外场所选择。
选择在户外进行跳舞时，如果周围环境肮脏、凌乱、嘈杂，会导致舞者心情抑郁、疲惫乏力、头晕目
眩，甚至血压升高、昏厥等不适症状。
所以，户外起舞应该选择在空气质量最好，温度也比较适中的早上八九点或傍晚五六点的时候，并且
应该选择人流较少，车辆不多的空旷场所，如果周围有茂盛的花草树木就更好了。
在这样的环境中跳舞，舞蹈爱好者可以呼吸到新鲜的空气、感受到花草的香味，不仅能够愉悦心情，
还有助于机体的血液循环、新陈代谢、提神醒脑，让人们在舞蹈中获得快乐和健康。
②室内场所选择。
如果在健身馆等室内环境中进行舞蹈训练，应该选择空间较大、空气流通较好的场所。
如果室内空间狭小、空气流通较差、室内条件不适合跳舞，那么舞者在起舞时不但容易与他人发生碰
撞，还极易出现胸闷、头胀、燥热、心烦、心悸等不良反应。
除此之外，对于练舞场所的地面也是有要求的。
如果地面太涩、太滑或高低不平、有异物，是非常容易造成脚踝扭伤、跌倒的状况发生。
因此，在查看跳舞场所时，其地面应该是保证平整、光滑而不油滑、流动感较强的大理石、细水泥和
瓷砖地面为宜。
（2）舞蹈服装的准备。
在跳舞前还要准备一套舒适的舞蹈服装，如果舞者没有准备一套完美的舞服，不但影响舞蹈质量，还
会影响身体健康。
①选一双合适的舞鞋。
跳舞一定要选一双让自己满意的鞋。
这不仅要合脚，还要舒适、柔软、能够保护双脚。
到底选择什么样的鞋比较合适，还要根据个人的情况而定。
首先，要大小合适的舞鞋，太大会由于“不跟脚”而影响步伐，甚至伤及脚踝。
太小不仅让脚部不适，导致脚部磨伤或磨出水泡，还会影响血液循环，出现脚部肿胀等不适症状。
其次，在跳舞时比较容易出汗，所以最好选一双透气性很好的舞鞋，不能让双脚感到闷热或者总是在
“汗水”中浸泡。
最后，就是要选择鞋底的材质。
通常硬底鞋不应该用来跳舞，如果舞场地面平滑，穿硬底鞋跳舞容易滑倒，很容易造成扭伤或发生骨
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折，而且硬底鞋弹性差，地面反作用力也大，有损小腿肌腱和关节组织。
基于以上考虑，舞者在购买舞鞋时，应该选择软底、鞋面软薄、轻便等能够保护脚踝、不易造成跌倒
的鞋子，只有这样才能安全健康地跳舞。
②选择一套合适的舞衣。
跳舞时如果穿上不合适的舞衣，不仅影响美观还会影响健康。
首先，跳舞非常容易出汗，如果选择了透气性不好、排汗效果不佳、沾身的衣服，皮肤会由于不透气
而发生红痒、痤疮的现象，而且如果身体排汗不畅，还会出现眩晕、憋闷的不良症状。
所以在跳舞时应该选择含有较多有机纤维，如丙烯之类材料的舞衣，因为这样的舞衣有速干、散热，
不易粘在皮肤表面的作用，可以快速地排汗、干燥肌肤，不仅舒适而且有益于身体健康。
其次，舞衣应该选择不褪色的款式，如果舞服的染色工艺不够标准、材质不够高档，会很容易掉色。
而舞衣通常都是直接贴于皮肤穿在身上的，容易掉色的舞衣穿在身上，在跳舞时被汗水浸透后会使化
学染色剂印在皮肤上，极易造成皮肤过敏、瘙痒、红肿的现象。
所以，在跳舞前一定要选择一套染色质量好、不易褪色的舞衣。
最后，由于在跳舞的时候，通常动作幅度都比较大，如果衣服弹性不够好、材质比较硬、布料不够光
滑，不仅容易磨伤皮肤、影响动作伸展，还会由于紧绷而造成身体的血液运行不畅，影响肌肤和身体
的健康。
所以，应该选择柔软、光滑、弹力十足的舞衣为宜。
（3）舞前进行热身准备。
跳舞前一定要做好充足的热身活动，大多数业余舞者对于热身活动并不在意，要么直接进入正式跳舞
程序，要么只是随意做一些并不认真、不规范的懒散动作。
这是极端错误的方法，因为如果身体没有“预热”，各处筋骨、关节、肌肉都处于僵硬状态，在这种
情况下贸然起舞，极易出现肌肉拉伤、关节扭伤、韧带拉伤等损伤。
所以，在舞前一定要先跑一跑、跳一跳、拉一拉跟腱、压压腿，在压腿的时候一定要注意适可而止。
然后，再活动一下肩部、胸腰和中腰。
热身的最后应该压压脚背。
热身的每个环节都要量力而行，并且循序渐进。
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编辑推荐

《玩出你的健康来》为现代家庭休闲娱乐保健参考书。
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