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内容概要

　　傻瓜系列，使你获得和保持优美形体不再困难。
新颖的运动方式，新潮的健身理念，带给您全新的健康体魄！
本书见解独到、通俗易懂、常识性强。
　　紧张的生活使我们的生命萎缩，赢弱的身体使我们难以承载大量的工作。
利用一点时间，为你的身体来一次健康充电，《傻瓜系列：健身》旨在告诉你：生命在于运动，它以
通俗、亲切的笔调将犹如艺术般优美的健身技巧呈现在你面前。
对于那些时下流行的健身神话，本书予以拨乱反正，给那些健身的迷茫者指明了方向。
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书籍目录

简介第一部分 赶快来健身第一章 100个健身的理由第二章　检测你的健康状况第三章　制定健身计划
第四章　营养学基础知识第五章　自学自练第二部分 有氧锻炼第六章 有氧运动指南第七章 制定有氧
健身计划第八章　有氧健身器械的使用第九章　户外锻炼第三部分 力量训练第十章 为什么要练习举
重第十一章　爱护和认识你的肌肉第十二章　力量练习器第十三章　如如何制定力量训练计划第十四
章　简易力量练习第四部分 保持身体的柔韧性第十五章 伸展练习新解第十六章 简易伸展练习第十七
章　瑜伽、皮拉提兹和其他身心锻炼方法第五部分 勇敢地走进健身房第十八章 选择健身俱乐部第十
九章　聘请教练第二十章　健身俱乐部里不成文的规定第二十一章　选择合适的训练班第六部分 家庭
健身第二十二章 设计家庭健身房第二十三章　购买有氧健身器械第二十四章　购买力量练习器械和伸
展练习器械第二十五章　健身录像带第七部分 十大提示第二十六章 百元以下的十项健身投资第二十
七章　关于健身的十种欺骗第二十八章　健身过程中的常见运运伤第二十九章　关于孕期健身的十项
提示第三十章　保持健身热情的十种方法
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章节摘录

　　考虑信息来源的可靠性　　出自名牌大学或国家政府机构的健康研究比不知名的私人机构所进行
的研究可能更具有权威性。
如今，一些私人组织机构确实做了一些有益的研究。
但是，许多有着醒目名称的机构，如“运动生命与健康科学研究会”之类的组织仅仅是想出售他们自
己的产品。
　　另一方面，也不能仅因为某项研究出自名牌大学而把它当作真理。
来自纽约州格登市令人肃然起敬的艾德芬大学的一位研究人员曾出现在“时代练习器（Timeworks）”
商业信息片中。
在第二十七章我们描述了这种有氧健身器，正如我们在那一章中所解释的，那项研究的结果——在“
时代练习器”上练习四分钟比在跑步机上锻炼20分钟效果更好，很令人怀疑。
　　不要随意推断事情的前因后果　　如果某项研究表明，吃燕麦与降低胆固醇有关或有联系，那并
不意味着吃燕麦就能降低胆固醇。
其原因也可能是吃燕麦的人有健康意识，他们进行了大量的体育锻炼。
你一定要问，究竟是燕麦还是体育锻炼使胆固醇降低了。
　　寻求对照组　　我们曾在一本杂志上偶然看到一篇文章，吹捧兜售一种粉末状食品替代品。
为进一步证明其种种益处，文章引用了一项对28位过度肥胖的妇女的研究结果：她们通过每天两次服
用这种产品而不吃食物来减少卡路里的摄入量，该实验的受试者每周还要进行三次体育锻炼。
文章陈述说，两个月后出现了令人震惊的结果：百分之百的妇女减了肥，而且，她们还感觉到身体状
况非常好。
这个结果令人吃惊吗？
其实，任何过度肥胖的人，只要减少摄入的热量再加上有规律的体育锻炼，两个月后都会收到效果。
对于任何有效的研究来说，研究者本应该把服用粉状食物的实验组与摄入相同热量的食物的对照组进
行比较，而且两组的受试者身体状况要相似。
此外，对照组也应当每周锻炼两次，但不服用这种产品。
　　统计数据是否有说服力　　在报纸和杂志上，你经常会看到某一种习惯会使死亡率增加1倍或增
加患某种疾病的几率，这些数字可能是误导。
一项跟踪115000名护士长达16年的研究表明，在中年，体重增加11~18磅使护士们患心脏病的几率提高
了25%，但在研究中发现死亡的数目却很小。
这25%的增长仅意味着10000名中年护士中死于心脏病的有10人体重增加少于11磅，体重增加11-18磅的
有12或13人。
　　另一个例子涉及丙酮酸盐，一种被夸赞为能够阻止身体吸收被消化的脂肪的物质。
在“瓶中健身（Exercise in a Bottle）”商业信息片中——第二十七章描述的一种含有丙酮酸盐的药片—
—前职业棒球运动员史蒂夫·加维引用了匹兹堡大学一项表面看上去令人难忘的研究。
服用丙酮酸盐补品的受试者经过21天实验后，减掉的脂肪要比没有服用这种药品的人多48%。
这项统计数字是真实的，但是还应考虑其他几个数字：实验者均超过100磅，再有，服用这种药品的人
减去的重量仅比没有服用药物的人多3.5磅，而且，那些妇女每天服用36克药片，大约是商业信息片中
建议服用剂量的十倍，这么大的剂量每月要花掉你400美元呀。
　　⋯⋯
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