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内容概要

　　“运动不会使人丧命，潜在的病才会使人死亡。
”我们选择健身的目的之一就是为了缓解压力，然而，现代人生活节奏加快，职业压力剧增，由于赶
时间、带着工作压力锻炼以及锻炼太急于求成等种种因素，有时锻炼不仅起不到减压的作用，反而适
得其反，导致健身前或健身过程中精神紧张，让人压力更大了。
即便是对减压特别有益的瑜伽课，如果带着情绪去练也并不总是能够减压的。
这本《你不可不知的体育健身100问》旧可以帮助你避免此类事件的发生。
 《你不可不知的体育健身100问》是一本人手一册的体育健身小百科。
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书籍目录

A  行动,立刻去健身　问答1　我想健身了，制定个健身计划吧! 　问答2　我要健身了，如何先进行自
我调整呢?　问答3　如何挑选一个合适的健身俱乐部?  　问答4　到了健身房，从哪儿开始健身呢?  　
问答5　我年轻，还需要制定健身计划吗?  　问答6　我已经上了年纪，该如何健身呢?  　问答7　女性
健身的时候有什么特殊要求吗?B  绿色，到大自然去健身，　问答8　如何利用社区公共健身器材进行
健身?　问答9　如何利用自行车进行健身?　问答10　如何选择适合自己的健身跑?  　问答11　进行健
身跑的时候要注意什么?  　问答12　健步走起来，健康立即来!  　问答13　如何尝试不同种类的健步
走?  　问答14　山在那边，走，我们登山去1  　问答15　登山时如何做好各项准备工作?  　问答16　惊
险、优美的滑雪运动!  　问答17　如何掌握滑雪的技能?  　问答18　完美、流畅的花样滑冰!  　问答19
　风驰电掣的速度滑冰!  　问答20　挑战自我的轮滑运动!  　问答21　如何掌握轮滑的技术?  　问答22
　岩壁上的艺术体操一一攀岩运动　问答23　如何掌握攀岩的技能?  　问答24　英雄主义的足球!  　问
答25　如何掌握足球的技能?  　问答26　优雅的网球运动!  　⋯⋯C　韵动、品味室内健身文化！
D　快乐、体验休闲健身的趣味E　营养、掌握健身饮食要诀！
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章节摘录

版权页：插图：“拉丁”通常是指体育舞蹈中的拉丁舞，体育舞蹈包含两大舞系——摩登舞（华尔兹
、狐步舞、快步舞、维也纳华尔兹、探戈）和拉丁舞（伦巴、恰恰、桑巴、斗牛舞、牛仔舞）。
拉丁舞起源于古巴热情奔放的舞蹈，之后演变出桑巴、伦巴、恰恰、牛仔舞等许多种。
拉丁舞算是表达男女之间的爱情生活的舞种，特点就是风情万种、动作幅度大、热烈张扬。
跳拉丁舞时，人体的上半身，尤其是肩部应保持挺立不动，体现了西班牙人的高贵，是拉丁舞中白人
文化的体现。
身体中部的腰部和胯部则应尽情地扭动，又来源于热情奔放的非洲文化。
而下半身，腿和脚的动作起源于印第安人的文化。
拉丁舞充分活动胸、腰、髋、臀等部位的每一处肌肉，于是它能够束腰与提臀的魔力就名满天下了。
而同时，拉丁舞的腿部动作有力而灵巧，要使用很多巧妙的力量，也是练习美腿的绝佳方法。
交谊舞需要两个人一起动，所以掌握好整体的互动重心很关键。
男女舞伴必须搭好握抱姿势，即架势要端好。
两人的接触要松紧适度，太松难以掌握互动，太紧则显得僵硬。
两人的重心协调好了，舞动起来才能默契自如。
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编辑推荐

《你不可不知的体育健身100问(畅销双色版)》：人手一册的体育健身小百科！
绿色，到大自然去健身，韵动、品味室内健身文化！
快乐，体验休闲健身的趣味！
营养、掌握健身饮食要诀！
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