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《走路圣经》

内容概要

本书堪称是健走中的走路圣经，本书的目的就是帮助你增进健康、保持健美、塑造形体、激发精力以
及拥有超级棒的运动感觉。它会耐心地教你怎么运动、做什么运动来达到以上的目的。但本书强调更
多的、贯穿始终的一条主线是：走路圣经健走不仅仅让你瘦，所有的“获利”并不以背离正常的生活
轨迹为代价。
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精彩短评

1、行之有效~
2、2015年9月20日读，2015-297。
3、真不怎么样，唯一让人觉得了不起的是，太能掰了，明明一页就能写完的事儿，整了一本书，佩
服，一股浓浓的电视购物风。
4、总共就2页的内容，不断罗嗦到18万字的书。
5、健身类书都有传销的潜质，一遍遍重复洗脑⋯⋯这本还算言之有物。
6、确实提供了一些有效的建议，实践中⋯⋯
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章节试读

1、《走路圣经》的笔记-第5页

        有这样一种可能，你目前从事的运动正在让你的肌肉变得更短。如果你已经在努力健身，那么你
很可能会选择跑步、去健身房锻炼等运动方式。这些运动动用的都是位于腿部、臀部以及躯干上的大
肌肉群——虽然能大量燃烧卡路里，改善你的体质，但与此同时，也有可能导致潜藏在身体里的一些
问题恶化。

2、《走路圣经》的笔记-第15页

        在运动的过程中同时收缩全身所有的肌肉，这会让肌肉紧张，给身体某些部位带来很大压力，从
而限制身体的活动范围。健步走将教会你如何在正确的时间里收缩肌肉，并在肌肉再次收缩之前恢复
放松的状态。

3、《走路圣经》的笔记-第4页

        一直坚持下去，你的肌肉将逐步而全面地得到拉伸。而这也正是健步走可以让你整个人焕然一新
的原因——你将变得更高挑、清瘦、苗条，姿态也会更加优美。

4、《走路圣经》的笔记-第1页

        走路是最简单的运动方式，是其他一切日常生活的基础。而我就是要教你如何正确地走路，从而
帮助你改变自己的身体。没错，我没有开玩笑。我就是要教你如何走路！

5、《走路圣经》的笔记-第3页

        肌肉每收缩一下，便会引发不同的动作，肌肉变短便是其中最简单的一种。想象一下自己一手托
着一定重量的物体，进行简单的肱二头肌训练：你弯曲手肘把重物抬起来，而当你把手抬向肩膀时，
肱二头肌上的肌肉纤维就会随之变短，肌肉两端与骨头连接的部分会更加聚拢。在传统的运动方式，
如慢跑、举重等运动中，我们的肌肉都会像这样一而再再而三地进行着收缩运动。

6、《走路圣经》的笔记-第1页

        健走起源于欧洲，是介于散步和竞走之间的一种运动方式，主张通过大步向前，快速行走，提高
肢体的平衡性，它不受年龄、性别、体力等方面的限制，属于低投入，高产出的一种健康运动。
——健走百科

7、《走路圣经》的笔记-第13页

        健步走是重新与自己的身体建立联接的过程，因此你会发现在学习健步走的过程中，你需要高度
集中注意力。因为，你试图动用的那些肌肉，早已习惯在其他肌肉努力工作的时候，袖手旁观。所以
一开始，这些肌肉一定很不愿意被你调动。它们甚至会无声地抗拒，不愿意主动参与到健步走中来。
但只要你坚持，它们一定会参与进来；而最后你的身体将获得很大的益处。
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