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前言

“少年兴则国兴，少年强则国强”这是著名教育家梁启超曾经说过的话。
的确，青少年的素质决定了国家未来的发展。
我国农村人口众多，据2005年底开展的全国人口调查工作的数据表明：全国人口中，居住在乡村的人
口74471万人，占总人口的57.01％。
在人口占中国半数以上的农村，农村青少年的成长必然在一定程度上决定了我国的发展。
由此可以看出，农村青少年的健康成长是十分重要的。
    然而目前，相对于城市来说，农村发展缓慢，公共设施极为有限，要做到良好教育青少年十分困难
。
城市少年的学习有各城市的图书馆和大型书店来帮助，然而在农村，这些基础设施严重缺乏，买书有
资金上的限制。
这样的缺乏和限制导致农村青少年的教育只限于课堂和课本，缺少关于人生和生活知识的宏观把握，
常常导致农村青少年辍学、休学，得不到应有良好的教育，有些青少年不得不过早面对社会，也在一
定程度上限制了他们的发展，使他们难以在以后的生活和工作中发挥原本应有的作用。
这些因素的存在导致了农村劳动力人口总体文化素质偏低，影响了社会主义建设事业的健康发展。
    2007年3月，中央八部委联合下发了《“农家书屋”工程实施意见》，提出了“十一五”期间在全国
建立20万家“农家书屋”的计划。
这是党中央服务“三农”、支持“三农”的治国理念的深入，同时也是对农村青少年成长的关注，本
套丛书就是在这样的环境下诞生的。
    本套丛书致力于解决青少年常见的问题，结合农村的实际情况，深入浅出的将科学知识融入讲解当
中。
主要关注青少年心理常见问题，运动损伤、自然灾害等问题，给予青少年成长生理和心理的帮助。
希望能帮助农村青少年树立正确的社会价值观，使他们健康成长，成为社会的栋梁之材。
    青少年健康成长系列丛书选择了农村青少年学习成长中的普遍问题，为青少年的健康成长保驾护航
。
这些问题是：习惯决定健康、影响青少年健康成长的要素有哪些？
怎样提高自身的学习能力？
高效学习方法十二讲、怎样培养健康的心态？
减灾防灾知识基础、生命自救自护、在自然灾害面前应该怎么办？
怎样与朋友相处？
拒绝毒品、珍爱生命运动损伤的自救与自护、健身运动小常识、预防爱滋、共享生命。
    因本书编写时间仓促，编写者知识水平有限。
书中难免有不足和欠缺之处，欢迎广大读者批评指正！
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内容概要

“青少年健康成长丛书”选择了农村青少年学习成长中的普遍问题，为青少年的健康成长保驾护航。
主要关注青少年心理常见问题，运动损伤、自然灾害等问题，给予青少年成长生理和心理的帮助。
希望能帮助农村青少年树立正确的社会价值观，使他们健康成长，成为社会的栋梁之材。

郭雪霜编著的《健身运动小常识》是“青少年健康成长丛书”之一。

《健身运动小常识》系统介绍健身运动的常识，引用古典书籍中关于健身运动的论述，将中西医知识
与健身运动有机结合，使健身运动更具指导性和科学性，适合体育爱好者、中小学生阅读。
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书籍目录
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  1.什么是身体素质
  2.运动健身的基本原则
  3.运动前的准备活动
  4.运动前的注意事项
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第二章  运动健美小常识
  1.健美的标准
  2.初练健美误区
  3.如何制定锻炼计划
  4.力量器械的选择
  5.健美后的恢复
  6.各部位的美体操
  7.塑身的招式
  8.健美按摩法
  9.臀部健美二十法
  10.女子脖子的健美法
  11.女性健美——跳绳
  12.女子腰部健美法
  13.女子腹部健美法
  14.女子双脚健美法
  15.女性手部健美法
  16.眼睛健美法
  17.老年人应适量运动
  18.老年人如何运动
  19.老年人发展柔韧素质
  20.老年人居家锻炼法
  21.老人晨起健身八法
  22.老年人健齿和明目的方法
  23.烦躁的自控疗法
第三章  减肥小常识
  1.肥胖的原因
  2.目前的减肥方法
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  3.减肥方法的利弊
  4.腿部瘦身操
  5.臀部减肥操
  6.超重儿童减肥法
  7.过瘦如何增肥
  8.为何女性减肥慢
第四章  睡眠小常识
  1.作息时间的重要性
  2.百灵鸟与猫头鹰式睡眠
  3.怎样调整“生物钟”
  4.怎样午睡有益健康
  5.“六平衡”消除疲劳
  6.助眠的几种方法
  7.多高的枕头才合适
  8.怎样改善睡眠质量
第五章  美体保健小常识
  1.常见的保健误区
  2.人体的报警信号
  3.怎样预防耳聋
  4.适当运动降低血压
  5.小动作防中风
  6.怎样保护你的腰背
  7.怎样防止发生驼背
  8.健脑的方法
  9.强身健脑练张嘴
  10.保健逆体操
  11.健康小动作
  12.怎样做眼球操
  13.糖尿病人怎样运动
  14.心脏病人怎样运动
  15.颈椎保健操
  16.怎样矫正平足
  17.怎样矫正八字脚
  18.长期站立应如何锻炼
  19.夜班族的自我保健
第六章  运动疗法小常识
  1.周末远足运动小常识
  2.周末划桨运动小常识
  3.周末骑车运动小常识
  4.周末长跑运动小常识
  5.沙跑健身美容
  6.雨跑健脑强体
  7.手跑有益身心
  8.水跑可以减肥
  9.想像养生法
  10.科学养生“偏食”法
  11.运动疗法治疗脉管炎
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第七章  健身方法小常识
  1.自行车健身方法
  2.晨起健身五法
  3.鹅卵石健身法
  4.坐椅健身法
  5.健身怪动作
  6.步行健身法
  7.简单易学的白领健身法
  8.调息健身法
  9.反序健身运动
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章节摘录

版权页：    拉伸大腿内侧肌肉。
方法一：坐姿，双脚脚底相互贴近，膝盖向外撑并尽量靠近地面，双手抓住双脚踝，保持这个姿势，
数10下，放松，然后重复3次。
方法二：坐姿，双脚在体前伸直并分开，保持背部和膝盖部挺直，从胯部向前屈体，双手从腿内侧去
抓住双腿的脚踝，保持这个姿势，感觉大腿内侧被拉紧，放松，然后重复。
 俯身。
用双臂和一条腿（伸直，脚尖着地）支撑身体，另一条腿屈于体前放松，身体重心集中于支撑脚的脚
尖处，脚跟向后、向下用力，感觉到小腿后部肌肉被拉紧，保持紧张状态，放松，重复3次，然后换
另一条腿做3次。
 拉伸肩部肌肉。
方法一：用一只手从外、后侧抓住对侧手臂肘部，拉向被抓手臂的对侧，保持姿势数10下，重复3次，
然后拉伸另一侧肩部。
方法二：双手手指在头顶交叉互握，掌心朝上，双臂向上、向后伸展，保持15秒钟。
方法三：一只手臂向上伸直，然后前臂向脑后弯曲，放松，用对侧手从脑后抓住其肘部，向其对侧缓
慢拉动，保持15秒钟。
 4.运动前的注意事项 绝大多数运动需要你的双脚，在运动的时候，双脚承受的力量是你站立时的好几
倍，如果穿的鞋子不合适，就很容易使你的双脚受伤。
在美国，已经有4300万人由于穿着的鞋不合适，而在运动中受伤，造成的损失高达35亿美元。
 如果你每周的运动时间大于2个小时，那么你就要为你所穿的鞋子多费点心，做什么运动穿什么鞋。
跑步时穿慢跑鞋，打篮球时穿篮球鞋，踢足球时穿足球鞋。
这一点在你进行激烈运动的时候尤为重要，因为激烈的运动会对关节造成很大的冲击，如你跑步时膝
关节受到的力是你站立时的4～5倍，跑步下楼梯时则会高达7～8倍，所以如果你的鞋子减震性不好，
关节就很容易受到伤害。
 另外，有一些人行走的时候，用力不均匀，时间一长，鞋跟就偏向内侧或偏向外侧，穿着这样的鞋子
运动，会使你的脚受到一个向外或向内的力，一不留神，就会受伤。
你可以将你的鞋子放在桌子上观察一段时间，看是否矫正，发现没有什么问题的时候再穿。
 空腹锻炼时，人体内血糖会降低，会引起头痛、四肢乏力乃至出现昏厥现象，同时还会产生饥饿感，
出现腹痛，抑制消化液分泌，降低消化功能等。
心脏病特别是糖尿病的患者更要避免空腹锻炼，严重时很容易引起病发和晕厥，这一条相信很多人都
有这样的经历和感受。
很多人认为空腹锻炼会消耗脂肪，其实这是错误的理解。
运动时脂肪分解需要糖类等做为能量辅助（就像煤球需要用火先把它点着一样），不然会产生有害副
作用，而且分解也不充分。
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编辑推荐

《健身运动小常识》引用了著名教育家梁启超曾经说过的话“少年兴则国兴，少年强则国强”，的确
，青少年的素质决定了国家未来的发展。
《健身运动小常识》是“青少年健康成长丛书”之一。
致力于解决青少年健身运动的问题，结合农村的实际情况，深入浅出的将科学知识融入讲解当中。
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