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章节摘录

第一章　运动与健康第一节　运动概述运动是每个人的权利，只要你重视身体的健康，珍惜自己的生
命，就一定要“动”起来，常言道，“生命在于运动，运动创造活力，活力成就财富”，这是非常有
科学依据的。理由是运动可以改善心肺功能，增强肌肉和骨骼的功能，改善血压，提高机体的免疫力
，使你的体态更健美，可以健脑，可以消除疲劳，促进心理健康。一、人体运动的四个阶段适当的运
动可以调节人的情绪，改善机体的血液循环，促进新陈代谢，增强肌肉骨骼的力量和韧性。那么，运
动对人为什么会有这些益处呢?从整个运动过程来说，机体的活动可分为4个阶段：①工作阶段。运动
中机体组织内的能量物质被大量消耗，到了一定程度，各个器官系统的功能会慢慢下降，工作能力降
低，故此阶段会产生疲劳、乏力感。②恢复阶段。由于能量物质被消耗，机体会调动补充机制运行。
这时器官的工作能力会逐渐恢复，接近工作前的状况。③超量恢复阶段。运动负荷造成了机体分解作
用加强，相对来说，也就刺激了合成代谢的增加，这样才能源源不断地补充能耗物质。这时人会进食
补充营养，机体的能源储备水平和运动能力会达到甚至超过运动前的水平，这就是“超量恢复”的原
理。④复原阶段。超量恢复状态是人体运动后取得的丰硕成果，但是这时如果满足现状，停止锻炼的
话，机体就会复原到原来的状态，运动效果也随之消失。所以古人云“冬练三九，夏练三伏”，不管
有什么困难，锻炼最重要的是持之以恒，才能达到健身抗病的效果。二、每天需要多少运动量
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