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内容概要

在开展任何运动计划之前，你都应先向健康保健专业人员、医生进行详细的咨询。
如果你发现身体有任何需要注意的特殊情况，那么你需要定期与他们讨论你的个人身体情况，以便根
据专家的建议调整你的运动训练计划。
 　　无论你目前的身体如何，阅读本书都会改善你的健康状况，让你享有并保持更健康的生活方式。
　　不管你的目标是减肥、降低血压，还是全面提高身体素质，营养和健身的结合是否得当，都是你
最终能否达到目标的关键所在。
正确的营养建议、评估你目前的健康状况将有助于你从各种健身运动中得到尽可能多的好处，如步行
，跑步，在家练习平衡球、哑铃以及在健身房进行基本器械练习。
本书为实现你的具体目标精心设计健身计划，让你不会为何时何地健身而烦恼。
本书还为你定期调整健身计划，提供多种选择，使你持久保持健身动力。
    30岁人群的运动目的与运动能力自然与60岁人群有所不同，我们应该随着人们年龄的增长来调整运
动方式和膳食的模式，从而达到有的放矢，事半功倍的目的。
在“健身营养阶段指南丛书”中，以10年为一个年龄段，讲述从30多岁到60多岁不同人群各自应该在
运动和营养方面采取的适宜措施，尽可能做到量体裁衣。
 本书关注40多岁人士的健身和营养需要，提供针对增强腹部肌肉、减轻腰部疼痛、降低血压以及减肥
的有效锻炼方法，400余幅描绘健身动作、记录健身进展的图表。
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引言第1章　我们面临的挑战　寿命的延长并没有伴随健康水平的同步提高　健康的目标　正确评估
自己的健康状态第2章　关注健身　选择最适合你的　关注常规健身　初学者营养入门指导　怎么才
能做到平衡膳食呢　正确对待糖类（碳水化合物）第3章　自我评估　有氧耐力测试　如何测量你的
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　微量元素　铁　钙　钠　素食者　岁人营养特别建议第5章　制订你的训练课程计划　目标训练范
围（FTZ）　热身和放松运动　伸展运动　有氧耐力训练课程　快步行走课程　快步行走和慢跑课程
　慢跑课程　循环训练　循环训练入门课程　腰背部疼痛缓解训练计划　通过锻炼腹肌以加强腰背部
的训练　怀孕期间的锻炼　力量训练　塑造健美的腹部肌肉　有氧健身长期训练计划　健身房里的力
量训练　健身房里的力量训练练习　力量维持训练计划　根据训练要求制订合理的膳食计划　能量平
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