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内容概要

张亚平主编的《徒手健身完全手册》一书深入浅出地介绍了徒手健身的概念和相关知识，重点介绍户
外、办公室和家庭的徒手健身策略。
本书共八章：第一章主要告诉你什么是徒手健身，以及徒手健身的不同之处；第二章让你了解健康、
健康体适能、形体美所包括的内容，知道如何测试与评价自己；第三章主要内容有运动处方基本要素
、制订程序、实施原则，介绍有氧运动处方和无氧运动处方，并以范例的形式让读者更加清楚如何制
定自己的运动处方；第四、五、六章是本书的集中体现，以户外、办公室、家庭三点为主线，图文并
茂地指导读者如何徒手，利用自重，简易的物体拉伸和锻炼身体各部位，使其在较短的时间内，学会
有效的方法，收到更佳的健身效果；第七章具体介绍不同年龄阶段人群的健身原则、运动处方、注意
事项等，帮助读者合理选择适合自己的健身策略；第八章介绍基础营养知识，包括七大营养素、人体
热能消耗、平衡膳食、不同年龄阶段的膳食营养。
目的在于让读者对营养素有所了解，知道人体热能的需求和消耗，可以自我编制食谱，从而更好地控
制体重。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<徒手健身完全手册>>

书籍目录

第一章  徒手健身概述
  第一节  什么是徒手健身
  第二节  徒手健身的特点
    一、广泛的群众基础
    二、方式方法灵活多样
    三、经济负担小
    四、运动强度小
    五、节省时间
  第三节  徒手健身应遵循的原则
    一、自觉积极性原则
    二、循序渐进原则
    三、持之以恒原则
    四、全面锻炼原则
  第四节  徒手健身的注意事项
    一、春季
    二、夏季
    三、秋季
    四、冬季
第二章  身体测试与评价
  第一节  健康的测试与评价
    一、健康的内容
    二、健康公式
    三、健康自我测试
  第二节  健康体适能测试与评价
    一、健康体适能的内容
    二、健康体适能测试的目的
    三、测试与评价
  第三节  形体美的测试与评价
    一、男子体形美的标准
    二、女子体形美的标准
    三、理想身材标准
    四、体围测量方法
第三章  运动处方
  第一节  运动处方概述
    一、运动处方的概念
    二、运动处方的分类
    三、运动处方的作用
  第二节  运动处方的制订
    一、运动处方的内容
    二、运动处方制订的程序与原则
  第三节  运动处方的实施
    一、运动处方实施过程中应注意的事项
    二、无氧运动处方实施
    三、有氧运动处方实施
    四、运动处方举例

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<徒手健身完全手册>>

第四章  户外徒手健身策略
  第一节  健身前的准备
    一、服装选择
    二、场地的选择
    三、肢体拉伸活动
  第二节  各部位的拉伸
    一、颈部拉伸方法
    二、肩部拉伸方法
    三、胸部拉伸方法
    四、背部拉伸方法
    五、腰腹部拉伸方法
    六、臀腿部拉伸方法
    七、手臂部拉伸方法
  第三节  无氧健身方法
    一、颈部锻炼方法
    二、肩部锻炼方法
    三、胸部锻炼方法
    四、背部锻炼方法
    五、腰腹部锻炼方法
    六、臀腿部锻炼方法
    七、手臂锻炼方法
  第四节  有氧健身方法
    一、散步
    二、跑步
    三、太极拳
    四、游泳
    五、爬山
    六、购物
    七、骑车
    八、远足
  第五节  健身后的放松
    一、徒手操放松法
    二、按摩放松法
    三、深呼吸放松法
    四、音乐放松法
    五、温水浸泡
    六、气功放松法
第五章  办公室徒手健身策略
  第一节  常见办公室人群的不良姿态
    一、颈椎前倾、侧倾
    二、驼背圆肩
    三、腰椎前凸症
    四、椎间盘突出
  第二节  颈部练习
    一、头部的正确位置
    二、颈部伸展练习方法
    三、颈部力量练习方法

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<徒手健身完全手册>>

  第三节  肩部练习
    一、肩部的正确位置
    二、肩部伸展练习方法
    三、肩部力量练习方法
  第四节  胸部练习
    一、胸部伸展练习方法
    二、胸部力量练习方法
  第五节  腰背部练习
    一、腰背部伸展练习方法
    二、腰背部力量练习方法
  第六节  腹部练习
    一、腹部伸展练习方法
    二、腹部力量练习方法
  第七节  手臂练习
    一、手臂伸展练习方法
    二、手臂力量练习方法
  第八节  腿部练习
    一、腿部伸展练习方法
    二、腿部力量练习方法
  第九节  办公室人群日常营养
第六章  家庭徒手健身策略
  第一节  夫妻徒手健身策略
    一、锻炼前的拉伸方法
    二、各部位健身方法
    三、夫妻有氧健身方法
    四、锻炼后的放松
  第二节  亲子徒手健身策略
    一、亲子游泳一树立孩子的自信心
    二、亲子跆拳道一促进亲子间的交流
    三、亲子瑜伽一打造孩子健康基础
    四、如何让孩子爱上运动
    五、亲子健身常识
第七章  不同年龄阶段的徒手健身策略
  第一节  儿童的健身
    一、儿童的身体特点
    二、儿童健身的原则
    三、儿童锻炼的运动处方
    四、儿童健身锻炼应注意的几个方面
  第二节  青少年的健身
    一、青少年的身体特点
    二、青少年健身的原则
    三、青少年健身的运动处方
    四、青少年健身锻炼应注意的几个方面
  第三节  中年的健身
    一、中年的身体特点
    二、中年运动益处
    三、中年锻炼原则

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<徒手健身完全手册>>

    四、中年健身锻炼的处方
    五、中年健身锻炼应注意的几个方面
  第四节  老年的健身
    一、老年的身体特点
    二、老年运动益处
    三、老年健身处方
    四、老年健身锻炼应注意的几个方面
第八章  营养与饮食
  第一节  营养索
    一、蛋白质
    二、脂肪
    三、碳水化合物
    四、矿物质
    五、维生素
    六、水
    七、膳食纤维
  第二节  运动前后的饮食与饮水
    一、运动前的饮食
    二、运动后的饮食
    三、科学饮水
  第三节  热能
    一、人体热能消耗
    二、热能平衡与体重控制
  第四节  合理膳食
    一、中国居民膳食指南
    二、中国居民膳食宝塔
    三、自我编制食谱
  第五节  不同年龄段的营养与膳食
    一、学龄前儿童营养与膳食
    二、学龄儿童营养与膳食
    三、青少年营养与膳食
    四、中年营养与膳食
    五、老年营养与膳食
第九章  常见畸形徒手矫正策略
  第一节  驼背的矫正
    一、形成的原因
    二、矫正方法
    三、日常预防
  第二节  脊柱侧弯的矫正
    一、矫正方法
    二、脊柱侧弯的迹象
    三、脊柱侧弯检查
    四、日常预防
  第三节  八字脚矫正
    一、形成的原因
    二、锻炼方法
    三、日常预防

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<徒手健身完全手册>>

  第四节  鸡胸矫正法
    一、鸡胸形成的原因
    二、锻炼方法
  第五节  X型腿矫正法
    一、形成的原因
    二、矫正方法
  第六节  O型腿矫正法
    一、形成的原因
    二、锻炼方法
    三、日常预防
  第七节  “溜肩”的矫治
    一、形成的原因
    二、锻炼方法
参考文献

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<徒手健身完全手册>>

章节摘录

版权页：   插图：   （四）运动时间 运动时间的长短，要根据个人资料、医学检查、运动频度的大小
等具体条件而定。
 一般情况下，每次锻炼持续时间以15～16分钟为宜，其中保持或维持靶心率（上限）的锻炼时间为15
分钟左右，其余时间都可以采用适当低于靶心率上限的强度进行。
 在此介绍三种中等强度的运动和运动持续时间的组合作为参考。
 1.15分钟70％～80％靶心率的运动。
 2.30分钟60％靶心率的运动。
 3.60分钟50％靶心率的运动。
 也就是说，如果采用靶心率强度较大的运动，要适当缩短运动持续时间，反之相反。
比如在几分钟的激烈运动后，可以穿插一段缓和运动，然后相互交替，以收到良好的锻炼效果。
 （五）运动频度 在运动处方中，运动频率一般用每周锻炼的次数表示。
运动频率的确定取决于运动强度和每次运动的持续时间。
一般观点认为，每周锻炼3～4次，即每隔10天锻炼10次，锻炼的效果最好，但最低的运动频率不要少
于每周2次。
对于刚开始运动的人，可以先从每周l次开始起步，然后再依据自己体能提高的实际状况，渐渐调整到
最佳状态。
 （六）注意事项 为了确保锻炼者的安全，在运动处方中，还需要根据锻炼者或患者的具体情况提出
相应的注意事项。
 1.耐力性（有氧）运动的注意事项 明确运动的禁忌症或不宜进行运动的特征：如严重心功能障碍，病
情不稳定的心力衰竭，急性心包炎、心肌炎、心内膜炎，严重心律失常、高血压病等。
 在运动中应停止运动的特征：如心脏病病人在运动中出现无力、头晕、气短、关节疼痛或背疼等不适
。
 2.力量性运动的注意事项 进行力量练习时，以不引起明显疼痛为度；力量练习前后，应该做好准备活
动和整理放松运动；运动时要尽量保持正确的姿势，按照动作要领正确完成动作，必要时要给予保护
和帮助。
有轻度高血压病、冠心病或其他心血管疾病的患者，应该慎做力量练习，一定选择时，最好在专业人
员指导下进行。
有严重心血管疾病的患者最好不做力量练习。
 3.伸展运动和健身操的注意事项 练习时，要根据动作难度和幅度等要求，循序渐进，量力而行。
有些疾病不宜从事某些练习，如高血压患者、老年人不宜从事过分用力的动作或幅度较大的弯腰、低
头等。
 除了注意以上的事项以外，还要注意以下事项。
 （1）进行正式的体育健身运动前必须做好适宜、充分的准备活动。
准备活动并不是可有可无的活动。
准备活动可以防止肌肉拉伤，可以提高内脏器官尤其是心血管系统的机能水平，可以降低运动中心血
管意外的发生等等。
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编辑推荐

《徒手健身完全手册》由北京体育大学出版社出版。
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