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《运动健身宜与忌》

内容概要

本书针对各类不同人群的运动健身特点，从宜与忌的正反两个方面，详尽阐述了合理运动健身的好处
，以及在运动健身过程中经常出现的种种不科学的做法，并提出了相应的改进方法。本书适合广大爱
好运动的人群阅读，对指导读者科学运动健身，并拥有健康和快乐有一定的帮助作用。
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《运动健身宜与忌》

作者简介

万里，江苏省人民医院暨南京医科大学第一附属医院康复医学科骨关节康复专家，讲师。现兼任中国
残奥中心医学与科学部A级分级师，中国医学科学管理研究院特约研究员，江苏省全民健身讲师团专
家、南京市全民健身讲师团专家。擅长运动创伤诊治及骨关节疾病的康复治疗。

Page 3



《运动健身宜与忌》
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泳忌　四十四、减肥健美宜多爬楼梯　四十五、踏石健身有禁忌　四十六、运动健身忌过度　四十七
、家庭健身忌随意　四十八、忌用体力劳动代替运动健身　⋯⋯第二章  儿童健身宜与忌第三章　中
老年健身宜与忌第四章　女性健身宜与忌第五章　男性健身宜与忌第六章　祛病健身宜与忌
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《运动健身宜与忌》

媒体关注与评论

书评生命在于运动，这是许多人都懂得的道理。运动健身不仅可以增强体质,提高健康素质,提高自身
免疫力，还可抗衰防老、延年益寿，并让人们的生活变得更加快乐而又丰富多彩。现实生活中，许多
人因长期缺乏运动而出现肌肉萎缩、肺炎、骨质疏松、延髓麻痹等病症，使多彩的生活变得暗淡。也
有人因空腹晨练或运动过量而发生晕厥，这都是由于缺乏运动健身的常识造成的。运动健身方式多种
多样，不同的人群应有不同的选择。例如，中老年人应以选择有氧运动为主，如散步、慢跑或打太极
拳，而运动的关键在于适量。何为适量呢？通俗地讲，就是能出汗就行了。适量运动能促进肌细胞的
再生，防止肌肉萎缩，有益身心健康，从而达到抗病、防病和延缓衰老的目的。反之，过量运动就会
有损健康。运动健身的要旨是在于全面和恒心，不论是想减肥还是要锻炼肌肉，都要顾及全身各部分
的线条和身体素质，否则效果不佳，尤其是自己运动健身的人，更要懂得正确的知识，注意运动健身
中的“宜”与“忌”。《运动健身宜与忌》一书是由运动健身专家、养生专家共同编撰的，针对各类
不同人群的运动健身特点，从“宜”与“忌”正反两个方面，详尽阐述了合理运动健身的好处，以及
在运动健身过程中经常出现的种种不科学的做法，并提出了相应的改进方法。相信本书对更好地提高
群众的运动健身意识,普及体育锻炼知识,开展丰富多彩的运动健身活动,用科学的理念和方法投入到全
民健身活动中去,做到科学锻炼、科学健身、科学生活有所帮助。相信专家们的指导意见会使各位爱好
运动健身的人们受益匪浅。衷心祝愿各位读者在运动健身中享受快乐，并拥有身心健康。                          
                     谢英彪                                            2007年5月11日
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