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《从头到脚做运动》

前言

在我20年的私人健身教练生涯中，我经常被人问到同一个问题：什么样的锻炼是最好的锻炼？答案很
简单，最好的锻炼就是你能坚持做下去的锻炼。对你而言，最好的锻炼应该像你的个性，与你的个人
喜好、锻炼目标、个人资源，以及你的空闲时间、财力和生活空间一样独特。最好的锻炼是适合你生
活方式的锻炼。对我而言，方便、有效一直非常重要。由于我在客户家或他们的私人健身馆里都有紧
张的工作安排，所以我更享受自己在家中舒适的地方锻炼，这样可以避免额外的交通时间。我喜欢在
任何时间允许的情况下自由地锻炼，并倾向于使用小型器械来挑战自己的能力。像我们的指纹一样，
锻炼的目标非常个人化。要想取得成功，我们必须设立一个实际的、可实现的目标。最好先设立一个
小目标，然后努力去实现它，这样就能为以后的锻炼建立起成功和信心的基石。这对设立更长远的目
标至关重要，如果一开始设定的目标太高，在以后的锻炼中我们很可能会因为无法实现这个目标而失
望，甚至放弃整个锻炼计划。所有人都能分享的一个目标是一生都坚持一种令人舒适的运动，养成锻
炼的习惯。即使只做15分钟的有规律锻炼也是一项有益于身体健康的终生投资，这种长期持续的小运
动量锻炼能有效地降低生病的风险，例如糖尿病和高血压。适量运动还能对我们的外表产生显著的影
响，帮我们减掉身上多余的脂肪，保持肌肉的力量和柔韧性。当然，你做的越多，收获也就越大。本
书介绍的4组15分钟全身运动，为你每天必须做的1～4组常规运动提供了选择。你可以选择适合你心情
和锻炼水平的某项运动，也可以用这4组运动的多样性挑战自己，并保持运动的新鲜感。让我们充满
乐趣地养成锻炼的习惯吧！
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内容概要

“15分钟就够！”健身丛书，专为紧张忙碌的现代人量身定做。每本书都包含4组运动，每组运动都只
要15分钟，从简单的动作入手，使用简易的健身器械，使读者在家就能做运动。丛书涵盖全身运动、
腹部运动、腰部运动及普拉提、瑜珈、舞蹈等主题，既能锻炼身体的各个部位，又具有活泼多样的形
式，在激发读者锻炼欲望的同时，还能引领读者在运动中找回孩子般的快乐。另外，作者们切身地为
读者考虑，建议有健康问题或正在就医的读者在锻炼前咨询医生；还鼓励读者正视自身的问题，选择
适合自己的运动类别及运动强度。
《从头到脚做运动》作为这套丛书的第一本，动作比较简单，便于读者入门，能从头到脚运动身体的
各个部位。包括点步运动，沙滩球运动，单脚跳、吉格舞、双脚跳运动，旋转弓步运动4组运动，每
组运动都以热身运动开始，然后在耐力训练中交叉进行有氧训练，最后以放松运动结束，动作设计科
学合理。除此之外，书中还有健康测试、锻炼计划制订、运动服装与器械购买指南等运动准备阶段的
内容。
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作者简介
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章节摘录

插图：清瘦强健的身材是大多数人都渴求的，但身体的结构及其形状所代表的东西比外观多很多，它
们也与身体素质和健康密切相关。下面列出3个简单的测量方法，可以用来衡量你身上脂肪的分布是
否在健康的范围内。研究表明，腰围过大的人患心脏病、高血压和糖尿病的风险比臀围和大腿丰满的
人大很多。体型与疾病之间的这种关系有时被总结为“苹果和梨”的概念。与那些臀部和大腿过重的
人不同，苹果型身材的人患病的风险更大，这与他们腹部肥胖有关。虽然身材是遗传的，但你可以通
过控制体重和保持健康，将身材导致的健康风险降至最低。另一个判断身体脂肪分布是否合理的简便
方法是腰臀比例（见右图）。一个年龄在20～39岁之间的女人，腰臀比例的值超过0.79就过高了；年
龄在40～59岁之间的女人，这一数值是0.8 2；而年龄在60～69岁之间的女人，这一数值是0.84。体重指
数（BMI），即体重身高比例，可以用来评估与体重相关的健康风险。在某些情况下，这个指数的判
断会不准确，比如对一些有很多肌肉块的人而言，肌肉的比重会大于脂肪。但右页的表格仍是一个检
测体重是否在健康范围内的简便方法。如果检测的结果显示你的体重对健康造成了风险，那么你就该
去看医生了。
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后记

随各类高新技术的蓬勃发展和生活方式的变化，现代人越来越依赖城市的保护。远离自然威胁的同时
，人们的健康水平却出现了明显的倒退。要找回健康，除了合理饮食、保持心理平衡外，运动也很重
要。一些人因为懒惰，无法坚持长时间的运动；一些人太忙，找不出时间锻炼；还有一些人因为不喜
欢去健身房，就干脆不做运动。我们引进的这套“15分钟就够！”健身丛书，专为紧张忙碌的现代人
量身定做。每本书都包含4组运动，每组运动都只要15分钟，从简单的动作入手，使用简易的健身器械
，使读者在家就能做运动。丛书涵盖全身运动、腹部运动、腰部运动及普拉提、瑜珈、舞蹈等主题，
既能锻炼身体的各个部位，又具有活泼多样的形式，在激发读者锻炼欲望的同时，还能引领读者在运
动中找回孩子般的快乐。另外，作者们切身地为读者考虑，建议有健康问题或正在就医的读者在锻炼
前咨询医生；还鼓励读者正视自身的问题，选择适合自己的运动类别及运动强度。《从头到脚做运动
》作为这套丛书的第一本，动作比较简单，便于读者入门，能从头到脚运动身体的各个部位。除了4
组运动，书中还包括健康测试、锻炼计划制订、运动服装与器械购买指南等内容，在健身动作之外，
贴心地为读者提供了运动准备阶段的专业建议。作者琼·帕加诺是美国纽约顶级的私人健身教练，具
有二十多年的健身经验，其专业度、权威性使本书的品质得到了很好的保障。
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编辑推荐

《从头到脚做运动》：没时间锻炼？不喜欢去健身房？坚持不了？现在开始，在短时高效的运动中结
实苗条起来！忙人，懒人、宅人、减肥达人健身必备！纽约厅级私人健身教练二十年经验总结，一次
十五分钟：一周三次，轻松入门，随时随地做运动。
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精彩短评

1、DVD语速超级快，要退货！！！！书里内容只是看光碟时的辅助说明，所以光盘是关键。
2、先说一下光盘了，光盘能播放，但播放不正常，用DVD播放声音超快，根本不知道在说什么，用
电脑播放有图像无声音，但打开里面的视频文件直接播放又都很正常，可见是光盘制作的问题了，遇
到这种问题我只有自己把视频文件拷贝出来然后用软件自已做光盘了。在此严重鄙视一下出版社，正
版竟然做得比盗版技术还差，也不知道其它地方卖的是不是也是这样。同一套动作里重复的动作太多
，好无聊=_=
3、动作简易入门，1周锻炼3次，1次15分钟，就能满足健康需要
4、很喜欢 但是无法使用附的DVD碟  应该是出厂时的原因  同时买了好几本  其中3本书有问题  换了一
次货还是有问题  该找谁？
5、居家健身参考
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章节试读

1、《从头到脚做运动》的笔记-第1页

        本书提供的运动包括有氧训练和力量训练，并被设计成最有效的版式，以使你获得最大的收益。
一组全身运动做下来只需要15分钟，因此，如果你只有15分钟的运动时间，你可以选择其中的一组进
行练习；如果你有更多的时间，你可以做30、45或60分钟的组合锻炼。你可以根据自己的健康状况、
精力水平和空闲时间选择合适的全身运动。
每组运动的结构都是一致的——3分钟的热身运动，10分钟的力量（或耐力）训练，期间交叉进行有氧
训练，最后是2分钟的放松运动。这些运动都经过精心挑选，能影响健康的各个方面，从而确保你的
锻炼获得最大的收益。
随书附赠的DVD光盘与本书一同使用，能加强你对本书介绍的运动的了解。看DVD时，对应的参考页
码会出现在屏幕上，为你提供更详尽的指导。

别再找借口，是时候开始运动了！在家就可以练习，15分钟就够！
4组运动，锻炼你全身各处的肌肉，放大图片仔细观摩吧！

PDF下载：http://iask.sina.com.cn/u/2106525873/ish?folderid=352924

配套视频：http://www.youku.com/playlist_show/id_6044470.html

高清视频(MP4)下载：http://u.115.com/file/e60lvftq
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com
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