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《你不可不知的100种锻炼误区》

内容概要

《你不可不知的100种锻炼误区》讲述了关于100种你不可不知道的锻炼误区。我经常出差，锻炼无法
坚持；骑自行车，是我唯一的锻炼；我肌肉拉伤了，打封闭后照样练⋯⋯这是一本运动地图，它会清
晰地告诉你那些障碍物都分散在哪条马路、哪些街道上。如果您想减少运动事故的话，就请带上这本
运动地图上路吧！
需要去把一切都弄得明明白白吗？需要的吧。存在既然是了不起的恩典，我们干吗不享受得更加充分
、更加完美？更何况，享受和改变的成本并不昂贵——只要有针对性地阅读，有选择地去做。这套由
江苏科学技术出版社精心策划的《百味》丛书，陆续分辑出版与人们生活、成长密切相关的种种知识
和有趣话题，每册涉及一个主题，以问答形式和亲切的话语、活泼的版面。《你不可不知的100种锻炼
误区》是其中之一。
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减肥篇  误区58．锻炼好久了，体重愣没减  误区59．要想减肥减得快，必须加大运动量  误区60．先做
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区81．孕妇要保胎，不可以锻炼  误区82．产妇身体虚弱，不能锻炼  误区83．我是残疾人，没办法去
锻炼饮食篇  误区84．锻炼和营养，似乎没关联  误区85．茶是好东西，锻炼后喝起来没个够  误区86．
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运动带来的疲劳会加重烟瘾
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章节摘录

预备篇误区1．无氧运动和有氧运动差不多关于有氧运动和无氧运动在搞清楚什么是有氧运动，什么
是无氧运动之前，我们需要首先了解一个小的知识点——也许你在生物课上已经学过了——肌肉收缩
所需的能源来自一种叫做ATP（腺嘌呤核甘三磷酸）的生化物质。我们知道，玩具走动需要电池，而
我们的活动同样需要ATP的支持，ATP就好像电池里的电源，可以随时取用，但是存量却有限，所以
我们需要不断生成新的ATP，对身体进行充电，无氧性糖解系统（乳酸生成系统）就是生成ATP，的
一个途径。所谓无氧性糖解，是指在无氧的状态下，把肝糖或葡萄糖分解成焦葡萄酸，再转变成乳酸
的过程，每单位的葡萄糖被分解时可以产生2～3个ATP，听起来非常有限，不是吗？所以以跑400米为
例，在开始起跑的40～50秒之间，就会用尽所有无氧系统所能提供的ATP，而这40～50秒的运动，因
为只动用到无氧系统所提供的ATP，所以我们称它为无氧运动。反复多次的无氧运动会产生很多乳酸
（别忘了，无氧系统又叫乳酸生成系统），这就是为什么剧烈运动之后，我们常常会感觉肌肉酸痛的
原因。
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《你不可不知的100种锻炼误区》

编辑推荐

百味人生，百趣百题。《你不可不知的100种锻炼误区》告诉你：这是一本运动地图，它会清晰地告诉
你那些障碍物都分散在哪条马路、哪些街道上。如果您想减少运动事故的话，就请带上这本运动地图
上路吧！
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《你不可不知的100种锻炼误区》

精彩短评

1、要买哑铃进行力量练习，这样洗衣服劲头会大一点吧。
2、很简单的道理，可以看看
3、随便看看
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