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社会的发展使我们拥有了

高清电视
!

电子游戏
!

遥控器

""

但是
#

人们却因为缺乏运动

而失去了健康
#

男人的肚子一天

比一天鼓
$ %

沙发土豆
&

们该如何

锻炼呢
'

HIJKLLMN

%

运动起来
&#

当然是个好建

议
#

但这也有一点风险
#

因为做

得太快反而会对身体有害
(

专家

警告说
#

导致因心脏病死亡的一

大危险是一些人突然进行身体

不能适应的锻炼量
(

因此
#

哪怕

是开始轻微的锻炼也要咨询专

业人士
(

获得准许之后
#

第一步
)

只

是慢慢地散步
#

然后逐步提高强

度
(

卫生部门的建议是
#

每天慢

走
!"

分钟
#

开始的运动量应该

更小
#

每天只走
#

分钟
!$%

分钟
(

散步在
!

个月内就可以使身体

的各项指标改善
&'(

(
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如果有人目标更远大一些
#

比如还要减肥
!

练肌肉
#

那就要

根据自己的状况
#

即窝在沙发里

的年头来估算了
#

最好从缓和的

运动开始
#

比如游泳
!

骑自行车
(

有时跑步反而会使你的关节受

到冲击
(

不管选择什么项目
#

一

开始做的量都要比自己认为能

做的小一些
(
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如果只对一些需要技巧和

训练的活动有兴趣
#

那就不必要

完全按规则来进行
(

比如
#

打网

球时可以让球在地上多跳一次
#

或者在半个场地上打
(

另外
#

最

好不要挑选季节性的
!

花钱的
#

或一个人玩的活动
#

因为这容易

让你有借口不再坚持下去
(
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天长假
#

是外出旅游放

松放松紧张的神经
#

还是制

定一个假期健身计划给身体

充充电
'

其实
#

鱼与熊掌是可

以兼得的
(

对于终日忙碌的

人来说
#

我们认为旅游就是

最好的运动
(
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张小姐平日工作很忙
#

假期是一个可以使她从紧张

的工作中逃离出来的机会
#

和男友外出旅游成了她每个

假期的必修课
(

海南
!

云贵
#

所有热门的旅游线路她几乎

去了个遍
(

可张小姐却发现

对机场
!

酒店的程式和走马

观花式的景点参观索然无味

了
(

最让她心烦的是
#

每次旅

游归来后
#

比平日上班还疲

劳
#

恨不得在家好好睡上几

天
(

这不
#%

十一
&

长假又到

了
#

那么这个假期又该怎么

过呢
'

健身教练给张小姐提了

个醒
( %

其实
#

旅游和运动一

样
#

也需要制定计划
!

张弛适

度
(

虽然假期不能来健身房

锻炼
#

但一样可以把健身计

划制定到你的行程中去
#

保

证你在玩好的同时
#

也有理

想的锻炼效果
( &
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一般来说
#

旅行健身方

案都会以
%

徒步
&

为主
#

辅以

游泳
!

潜水
!

登山等其他户外

项目
(

这里的徒步和真正的

野外徒步穿越不同
#

只是一

种贯穿在旅行过程中的有效

运动而已
(

对于体质较好的

人来说
#

只要方法得当
#

每日

徒步行走
&%

公里以上是完

全可以的
(

这样做可以帮你

省下邻近景点间的交通费

用
#

还能欣赏沿途的风景
#

何

乐而不为呢
'

不过
#

徒步行走不同于

平时的走路
#

还是有不少事

项需要注意的
(

首先
#

一定要

按照自己的速度来走
(

不要

逞强埋头猛走
#

这样会大量

消耗体力
#

结果是欲速则不

达
(

其次
#

徒步只是这次旅行

的载体
#

不要只顾低头走路
#

而忽略了周围的风景
(

第三
#

选择一双舒适透气的平底

鞋
#

注意摆臂的幅度
#

选择比

较舒适的走路方法
#

使体力

能够得到科学有效的利用
(

第四
#

徒步的时候要
%

多吃多

喝
&(

徒步走的时候人体的热

量损失大
#

为了补充体力
#

需

要及时补充水和食物
(

一般

每走
'%

分钟需要休息
&%

分

钟
#

不同的人可以根据自己

的身体情况适当加减
(
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源自印度的瑜伽是东方最古老的健身术
#

同中国

的气功一样源远流长
#

充满神秘色彩
(

瑜伽需要在宁静

的心境下加以舒缓的伸展
#

没有健美操
!

形体操那些剧

烈的动作
#

也不用用力拉伸韧带
#

几乎没有什么受伤的

可能
(

瑜伽练习对一个人的肌肉系统
!

精神系统
!

内分

泌系统
!

消化系统都非常有益
#

这种训练可以使做完器

械运动后的肌肉放松下来
#

帮助舒展肌肉线条
#

使体形

变得匀称
!

线条优美
#

进而达到培养气质的目的
(
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芭蕾是一门古典艺术
#

起源于意大利
#

成长于法

国
#

成熟于俄罗斯
#

它是在古希腊人体艺术基础上发展

起来的
(

成人芭蕾训练体系不仅安全
#

更重要的是给想

通过学习芭蕾舞来提高修养的人提供了空间
(

成人芭

蕾形体课是以芭蕾舞的基本动作为训练内容
#

通过掌

握芭蕾的几个特性
#

使身体各部位发展均衡
#

姿态优美

挺拔
#

同时在优美的音乐伴奏下
#

提高乐感
!

陶冶情操
#

最终达到舞姿与音乐完美结合
(
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一种双脚不会同时离地的有氧运动
#

换而言之
#

就

是没有跳跃动作
#

这种有氧运动通常使用一些组合动

作和方向变化使肌肉群得到锻炼
#

是一种安全有效的

运动
(
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一种在踏板上做低冲击力舞步的运动
#

强度大并

能有效地提高心率
!

强化心肺功能
(
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一种高强度和低强度相结合的运动
#

主要以跳跃
!

跑跳大移动组合动作为主
(

有较多的方向变化
!

转身等

动作
#

属于高效的有氧操运动
(
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主要内容包括
&'

分钟的有氧练习
#

使用哑铃或是

形体组合帮助你进行身体局部的塑造练习
#

非常适合

初学者以及体质较弱的人士参加
(
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一种结合拳击
!

搏斗
#

以踢
!

踹等为主的有氧运动
#

能够有效减肥并美化腰部
!

腹肌
#

还能使练习者手臂
!

肩
!

腿部锻炼出优美的肌肉线条
#

适合各种健身人士参

加
(
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是风靡全球的有氧舞蹈
!

一种拉丁风格的有氧舞

蹈
#

动作变化多样
!

节奏快
#

随着拉丁音乐展现身体协

调性及动感
(
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一种黑人风格的现代舞蹈
#

能锻炼参与者的协调

性及节奏感
#

解除精神压力
#

发挥个性化舞蹈
#

同时达

到健身的目的
(
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一种融三种不同类型有氧操为一体的运动
(

内容

包括
)

低冲击力舞步
!

踏板
*

!"
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!

腹部收紧练习
#

是一

种全面
!

多样
!

高强度运动
(
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是在低冲击力舞步的基础上手持哑铃进行练习
#

运动强度大
#

动作简单
#

锻炼效果明显
(

特别对上肢的

肌肉收紧有帮助
#

适合上臂
!

肩
!

背部较松弛的人士练

习
(
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球体是用一种高强度的特殊材料制成
#

防挤压
#

弹

性足
#

通过健身球特定的动作充分锻炼人的平衡能力
#

适合不同健康水平人士
(
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通过结合多种元素音乐
!

多种元素舞蹈来达到锻

炼身体
!

放松心情
!

陶冶情操的一种今年最流行的综合

性套路有氧操
(
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是在踏板操的基础上手持哑铃进行练习
#

课程强度大
#

并结合了许多手臂动作
#

能使身

体各部位得到全面而充分的练习
(

适

合有踏板操基础的人士练习
(
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目前
#

一些健身

爱好者为了减肥或锻

炼肌肉
#

选择了不适

合自己的健身方法
#

或者健身中有不正确

的行为
#

这样反而会

%

南辕北辙
&#

起到相

反的效果
(

常见的健

身误区有
)
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比如在跑步机上

锻炼
#

一开始就跑而

不是做伸展运动或慢

走等
#

这样很容易拉

伤肌肉
(
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伸展运动一般在

运动开始和结束时

做
#

可防止运动损伤
#

提高身体的柔韧性
(
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一些男士为了早

日成为
%

施瓦辛格
&#

一上来就举很重的东

西
#

这相当危险
#

效果

也差
#

如果运动不当

的话还会将肌肉形状

练得很差
(
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许多人只在周末

或集中一段时间进行

大强度的训练
#

其实

循序渐进的中强度运

动会有长期的效果
(

这样也可以防止不必

要的运动损伤
(
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不少人只在运动

后补充水分
#

其实在

运动前
!

中
!

后都要及

时补充水分
(
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许多人锻炼还没

有消耗多少热量就在

有氧健身设备上休息

了
#

而有效的心率锻

炼必须达到一定的强

度并达到一定的时

间
(
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有的人为了减

肥
#

在不吃饭的情况

下大运动量锻炼
#

这

样不仅容易受伤
#

还

容易患低血糖等
#

所

以不应该被体重牵着

鼻子走
(
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许多人吃一些高

能量的食品以保持自

己的能量平衡
#

其实

人的营养摄入应保持

碳水化合物
!

蛋白质
!

脂肪平衡并保持一定

的比率
(
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