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前言

　　这本书从策划到今日看到案上的清样，已过去整整一年半时间了。
这五百多天时间我几乎是在焦虑、不安中度过的。
焦虑的是，因为书的内容越写越多，最终能如我在选题报告中所说的那样，以行家的眼光、号业的介
绍、权成的报告，告知上海市民健身妤去处吗?不安的是，现代人生活工作节奏太快，变数也多，星罗
棋布的健身场馆如雨后春笋不断冒出，也不时有关闭的消息传来。
问题是本书能否如我们要求的那样，点出锻炼内容、标出健身场所，指出交通线路，介绍职业教练，
最终按图索骥寻求健康之路。
今天看到完整书稿时，方有了一丝安慰，基本如上述的要求完成了。
　　当然本书的完成不是一人之功，靠的是我们团队的力量。
一是上海体育局的李伟听副局长亲自挂帅，群体处积极配合；二是教育界内多年交往的老朋友，如上
海师大青少年教育研究院院长沈建华教授、博导，上海《体育与健身》总主编李伟民教授，初中主编
、新中高级中学的徐阿根校长，复旦大学历史系教授、著名策划人顾晓鸣等；三是体育新闻界的同仁
，五星体育副总监翁伟民兄弟、新民晚报资深体育记者、主任编辑蒋家风学弟，尤其是《文汇报》副
总编马申亲自到场参与策划，令人感动。
锦绣出版社沈宝发编审，也对本书提出了宝贵意见。
这是一群肝胆相照的朋友，兄弟手拉手，大家都在为中国的全民健身事业相互扶持，携手共进；四是
广泛听取了上海滩一些体育明星的意见，他们是一批国家级的运动健将。
包括篮球的丛学娣、排球的周鹿敏、李国君、田径的朱建华，他们也都为这本书献计献策。
最后还要特别感谢学林出版社社长曹维劲、总编王界云的信任和支持，并积极参与《上海健身地图》
出版的整个过程。
　　借此，我还想告诉大家，生命的运动应是积极、向上，只有这样才能积聚能量，朝气的工作，精
彩的生活。
全民健身使我们的民族变得更强大。
体育运动作为强身健体一种非药物手段越来越得到人们，尤其是上班白领族们的关注和重视。
钟南山说过一句话，“最好的医生是你自己。
”我想说，对于健康的把握也是靠你自己。
相信达本书会为你提供帮助。
　　在2008奥运来临之际，希望这本书犹如一朵小花，为祖国奥运大家庭增添一点亮色，这也是所有
帮助我的人共同的心愿吧。
正女如北京奥运主题，同一个世界，同一个梦想。
愿天下所有人健康！
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内容概要

　　人类进入21世纪后体现生活质量的是健康，体现健康理念的是健身。
健身首先需要思考清楚几个问题，健身不是为争金牌而要挑战自己生理机能的极限。
健身不是为赶时髦而要一时的激情、华丽的外表、精致的场地与器材。
健身不只是完成简单的肢体运动而忽略了科学的指导。
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书籍目录

打造一个健康的你——健身一、什么是健身运动二、健身好处多多三、健身锻炼的要诀四、如何选择
健身房五、健身锻炼的要领六、健身房健身戒律七、最常见的健身项目八、刚参加体育锻炼的人如何
选择健身的方法九、30—50岁女性如何健身十、人体必需的营养十一、造成运动失效的错误和动作健
身好去处一、徐汇区二、卢湾区三、长宁区四、黄浦区五、浦东新区A陆家嘴世纪公园板块六、静安
区七、浦区A五角场板块八、闸北区九、虹口区十、普陀区十一、闵行区十二、其他板块：奉贤松江
青浦金山  南汇 崇明宝山  嘉定等区县点击常见健身项目一、室外球类运动：篮球、足球、排球、网球
二、室内球类运动：羽毛球、乒乓球、保龄球、台球、壁球、毽球三、水上运动：游泳、潜水四、室
内运动健身操：瑜伽、芭蕾、普拉提、踏板操、街舞五、室外运动：卡丁车、攀岩、滑冰、马术六、
搏击运动：拳击、跆拳道、柔道健身中的常见问题体质监测附：上海市民体质监测指导中心市民健康
体质监测站分布表市内健身点(部分)附：2004—2007年上海市社区公共运动场建设一览表索引(部分)徐
汇区长宁区卢湾区黄浦区静安区闸北区虹口区杨浦区普陀区闵行区健身感悟
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章节摘录

插图：
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后记

《上海健身地图》从策划到今日看到案上的清样，已过去整整一年半时间了。
这五百多天时间我几乎是在焦虑、不安中度过的。
焦虑的是，因为书的内容越写越多，最终能如我在选题报告中所说的那样，以行家的眼光、号业的介
绍、权成的报告，告知上海市民健身妤去处吗?不安的是，现代人生活工作节奏太快，变数也多，星罗
棋布的健身场馆如雨后春笋不断冒出，也不时有关闭的消息传来。
问题是《上海健身地图》能否如我们要求的那样，点出锻炼内容、标出健身场所，指出交通线路，介
绍职业教练，最终按图索骥寻求健康之路。
今天看到完整书稿时，方有了一丝安慰，基本如上述的要求完成了。
当然《上海健身地图》的完成不是一人之功，靠的是我们团队的力量。
一是上海体育局的李伟听副局长亲自挂帅，群体处积极配合；二是教育界内多年交往的老朋友，如上
海师大青少年教育研究院院长沈建华教授、博导，上海《体育与健身》总主编李伟民教授，初中主编
、新中高级中学的徐阿根校长，复旦大学历史系教授、著名策划人顾晓鸣等；三是体育新闻界的同仁
，五星体育副总监翁伟民兄弟、新民晚报资深体育记者、主任编辑蒋家风学弟，尤其是《文汇报》副
总编马申亲自到场参与策划，令人感动。
锦绣出版社沈宝发编审，也对《上海健身地图》提出了宝贵意见。
这是一群肝胆相照的朋友，兄弟手拉手，大家都在为中国的全民健身事业相互扶持，携手共进；四是
广泛听取了上海滩一些体育明星的意见，他们是一批国家级的运动健将。
包括篮球的丛学娣、排球的周鹿敏、李国君、田径的朱建华，他们也都为这《上海健身地图》献计献
策。
最后还要特别感谢学林出版社社长曹维劲、总编王界云的信任和支持，并积极参与《上海健身地图》
出版的整个过程。
借此，我还想告诉大家，生命的运动应是积极、向上，只有这样才能积聚能量，朝气的工作，精彩的
生活。
全民健身使我们的民族变得更强大。
体育运动作为强身健体一种非药物手段越来越得到人们，尤其是上班白领族们的关注和重视。
钟南山说过一句话，“最好的医生是你自己。
”我想说，对于健康的把握也是靠你自己。
相信达《上海健身地图》会为你提供帮助。
在2008奥运来临之际，希望这《上海健身地图》犹如一朵小花，为祖国奥运大家庭增添一点亮色，这
也是所有帮助我的人共同的心愿吧。
正女如北京奥运主题，同一个世界，同一个梦想。
愿天下所有人健康。
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编辑推荐

《上海健身地图》由学林出版社出版。
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