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《不生病的28种健身方案》

前言

　　社会在发展．人们的观念也在不断更新。如今．“健身”已成为现代人生活中不可缺少的一个话
题。年轻人的健身消费已不是时尚之谈，中老年人已经把更多的金钱、精力用于健康投资。种种迹象
表明．越来越多的人已经开始关注“健康-了。他们认识到了这样一点：对疾病的关注应以预防为主，
而预防最根本、最有效的是人体自身对健身运动的投入。　　世界卫生组织在2002年4月7日提出了这
样一句口号：你的运动——就是你的风貌、你的生活、你的幸福！　　据有关专家估计，即使年轻时
身体不算健康的人，如果能够一直坚持体育运动，那么，他患上疾病的概率一般会减少40％．而且经
常运动还可以使身体患结肠癌、直肠癌、子宫癌概率降低25％。由此可见，如果饮食和日常生活比较
规律，再加上经常运动，身体健康就有了保障。
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内容概要

《不生病的28种健身方案》：想要获得健康吗？想要获得幸福和魅力人生吗？那就来运动吧！《不生
病的28种健身方案》专为现代人量身订制的健身计划，将告诉你如何更好地运动，如何改善体质，如
何在运动中获取健康密码。28种健身方案，给不同的人都设计出一套运动处方。无论你是健康的人、
亚健康者，或者正被疾病所困扰，只要遵循《不生病的28种健身方案》的指导，便可最大限度地治愈
你的“运动不足病”，无须吃药打针就能恢复健康人生！早一天加入健康运动，早一天恢复健康，拥
有健康。 全书内容通俗易懂，科学实用，是那些想从运动中获得健康的人的必备枕边书。
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作者简介

　　赵之心，1976年毕业于北京体育大学运动系田径专业，原北京体育大学教师，2000年经国家体育
总局审批为国家级社会体育指导员，现担任北京市科学健身专家讲师团秘书长、北京市政府143号折子
工程专家组成员(负责大众健身专题)、国家体育总局体科所越野行走运动首席讲师、北京月坛社区银
轩老年健身中心技术总监、国家级社会体育指导员、中国田径协会业训I处健康走跑推广中心技术总监
、中国保健协会骨质疏松与骨关节病研究会理事、北京市脑防办执行理事、中国婚姻家庭研究会理事
、北京市青年联合会理事、中国国家击剑队签约体能教练、北京市长跑俱乐部副主席、国企联健康工
程运动健康专家组首席专家、北京市亚健康学会理事。　　近年来多次在中央电视台、北京电视台、
北京人民广播电台作专题科学健身类节目。 从1997年开始，在科普巡回讲演中，以《参加运动，创造
生命精彩》、《中老年人体质与健康》、《女性正确的健康观与科学健身》、《骨关节病与运动保健
》、《健康走、跑运动》、《大学生体质与健康》、《青少年体质与健康》、《全民健身》、《体质
与健康》等报告题材在北京及外地作了近2000场报告，并在报刊及杂志上发表了近600篇文章。　　他
先后录制了《全民健身、抗击非典》、《强身健骨操》光盘；撰写了《想对健身者说》、《强身健骨
操》、《健走》、《动者无“僵”》、《女性体质与健康》等健身保健类图书。　　他多年来潜心研
究，努力创新，1985年曾连续获得国家科学进步二等奖和体育科学进步一等奖，在医疗保健与体育健
身相结合方面作出了突出的贡献。
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书籍目录

第一章 健身走——每一步都对健康有效1.简单的“走”其实并不简单“走”所要面对的健康难题无数
健康问题的答案——有氧运动最有效的有氧运动——健身走　健康小链接：世界卫生组织规定的健康
标准2.健康的零存整取——步行坚持步行走出好筋骨步行让免疫力起飞步行可让记忆力更好步行是获
得好心情的最佳处方　健康小链接：你是不是酸性体质？3.“坐”掉的健康“走”回来健身走可以降
压——让血管运动起来健身走可以降脂——血液变得干干净净健身走可以降糖——大量消耗葡萄糖健
身走可以减脂——不知不觉中燃烧脂肪　健康小链接：多数名人都是“走”出成功的4.健身走里大有
奥妙不良步姿酿苦果好开始才可能有好结果正确地呼吸很重要上班族应该这样走　健康小链接：这些
地方空气更清新5.有氧健身走的10个方法大步走，越走越健康“10点10分”走，远离颈椎疾病快步走
，事半功倍的有氧健身走扭着走，让你远离便秘高抬腿走，更有力量的步行法弹着走，足部健康的保
障赤脚走，接地气保健康倒着走，反序运动的锻炼神经系统爬着走，爬一爬也健康绕圈走，疾病也可
以“绕”掉　健康小链接：如何自测足弓是否正常？第二章 改善体质——没有好的体质，一切都是空
谈6.“成熟”后的问题：体质衰退现象先给自己的体质打打分你的健康漏洞在哪里体质下降让你身心
受累　健康小链接：长期饱食体质下降7.给你的血液来一次大扫除你的血液是否健康不要堵塞你的循
环系统打败心脑血管杀手定期血检.远离代谢疾病打扫血液卫生.做健康碱性人　健康小链接：家用清
洁剂损害血液健康8.垒什么拯救你.我的体质带你了解”体质锻炼”体质锻炼是最好的健康投资从四大
素质训练开始增强体质　健康小链接：合理的营养是体质健康中不可缺少的第三章 让你的骨骼更健康
——远离骨痛，动者无僵9.为你的骨骼健康投点资建好骨骼关节健康的“四大基石”动出健康的骨骼
。动出健康无僵骨骼关节健康有三个关键阶段　健康小链接：无处不在的颈椎病10.不同人群的骨骼关
节问题老年人=骨骼关节疾病骨骼关节疾病更“钟爱”女性“IT幽灵”中的骨骼关节问题　健康小链
接：哪些人更容易患颈椎病11.关注骨骼关节的四大“杀手”骨骼关节杀手之一：高脂血症骨骼关节杀
手之二：肥胖症骨骼关节杀手之三：不合理的饮食习惯骨骼关节杀手之四：不“动”　健康小链接：
白领须防“低头综合症”12.学会做强身健骨操舒展全身骨骼保健操防治颈椎疾病保健操锻炼肩部关节
保健操缓解背部酸痛保健操缓解手臂酸痛保健操缓解肘部酸痛保健操缓解手腕酸痛保健操缓解手指疼
痛保健操锻炼腰部力量保健操锻炼髋部关节保健操锻炼膝部酸痛保健操锻炼脚踝关节保健操　健康小
链接：增进健康的跳绳运动13.练好“健骨操”学问可不少练习的时间很关键如何练习事半功倍关于练
多练少的问题别忘了做好练习记录　健康小链接：脊柱健康四个锻炼原则第四章 女性运动保健——别
让无知害了自己14.警惕“体质衰退”在向你走来谁让女性失去魅力体质衰退：女性的“百病之源”留
意体质衰退的信号学会管理自己的体质健康　健康小链接：40岁以上女性更要关注体质健康15.疏于“
动”的健康，肯定是伪健康为什么会越休息越累睡眠质量越来越差代谢性疾病在40岁高发体内环境酸
碱失衡经期综合征困扰女性皮肤和发质影响女性魅力乳腺疾病成为女性致命杀手不可阻挡的子宫及卵
巢问题缺铁性贫血者占多数让人哭笑不得的尿失禁　健康小链接：亚健康让女性活得更累16.关注女性
健康从“动”开始健心：当心心脏向我们发威健肺：与生命同呼吸健肌：女性更需要肌肉锻炼健腿：
腿是人体健康的晴雨表健脚：脚健则人健健脑：大脑越用越灵　健康小链接：别具一格的“健心锻炼
”17.找到适合你的运动步行是女性最好的运动慢跑，让你永远保持年轻社区健身器少不了　健康小链
接：从事健身运动更要注意营养18.女性常见疾病的健身法月经不调痛经乳腺炎乳腺增生盆腔炎子宫脱
垂女性性功能障碍更年期综合征　健康小链接：职场女性常见病的防治第五章 男性运动保健——男人
不难做19.男性更要注意体质衰退男性与女性谁更脆弱？关注男性体质，关注男性健康　健康小链接：
适量运动可减少中年男性患癌症危险20.男人40一枝花吗40岁，男人衰老的分水岭人到40，谁偷走了你
的健康男性也有更年期　健康小链接：中年男性更要谨防猝死21.亲近肌肉，告别过剩脂肪颈部肌肉练
习臂部肌肉练习胸部肌肉练习背部肌肉练习腹部肌肉练习腰部肌肉练习腿部肌肉练习　健康小链接：
过量运动影响男性生殖能力22.男性常见病的健身法慢性前列腺炎前列腺增生男性性功能障碍　健康小
链接：远离“ED”从“脚”开始第六章 特殊人群的健身方案——最好的医生是自己23.心脑血管疾病
健身方案别给你的心脑血管添堵这些行为危害你的心脑血管健康心脑血管病人应该这样运动　健康小
链接：怎样避免运动中的猝死24.糖尿病健身方案解读糖尿病给糖尿病病人的运动处方糖尿病其实并不
可怕　健康小链接：糖尿病病人运动不要过于剧烈25.骨骼疾病健身方案最为普遍的骨质疏松防不胜防
的颈椎病人到50岁，当心肩周炎痛风：与饮食相关的骨骼疾病　健康小链接：预防骨质疏松要从小做
起第七章 运动中的巅峰体验——心理健康的添加剂26.体质健康更要关注心理健康七情不当会致病心理
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健康的标准　健康小链接：了解你的心理状态27.要做就做一个心理健康的人心理健康的大敌——抑郁
症当心灰色心理找上你别让信息时代紧张症找上你最大限度地保持心理平衡　健康小链接：如何自测
信息时代紧张症28.运动帮你摆脱压力动汗为贵：出汗让你身心俱爽运动让你摆脱疲劳综合征通过运动
来宣泄吧　健康小链接：运动量指数的自我评估附录：社区健身器材一览
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章节摘录

　　“走”所要面对的健康难题　　“走”大概在人类从爬行到直立过程中起到了至关重要的作用，
当人类在用双腿去支撑、行走时，被腾出的双手可以去做更多的事情时，人开始主宰这个世界！此后
在人类发展的进程中，“走”几乎是一成不变地向前发展着⋯⋯　　更多的人对于“走”的看法是．
这简直是太简单的事情了！抬腿就走、转身就走、马上就走⋯⋯这些对于我们正常人来说绝不是难事
！可是我告诉你，简单的“走”其实并不简单。　　想要走出健康，你还需要克服一些健康难题。　
　随着社会的发展，人民生活水平的提高，各种“代步工具”也越来越多，这为我们的“用脚走”增
加了便捷的同时，也为健康设置了障碍。　　当人们的经济条件宽裕时，很多人开始构思买台车吧！
人们爱车，除了省时．更看重的是省力。说实在的，谁也不愿意在辛苦一天后，还要去挤公共汽车。
如果有了自己的私家车，出行自然方便多了，可是当人们”以车代步”时，虽免除了走路的痛苦，但
身体的痛苦却开始来了。
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媒体关注与评论

　　你的运动，就是你的风貌，你的生活，你的幸福！　　——世界卫生组织“世界卫生日”口号
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编辑推荐

　　《不生病的28种健身方案》是一本专为现代人量身订制的健身计划。它告诉你如何更好地运动，
如何改善体质，如何在运动中获取"健康密码"。28种健康方案，给不同的人设计不同的运动处方。无
论健康、亚健康或正被疾病困扰的人，遵循《不生病的28种健身方案》的指导，便可最大限度地治愈
你的"运动不足病"，恢复健康人生。　　《健康时报》重点推荐读物！　　中央电视台、北京电视台
等多家媒体科学健身类节目特邀嘉宾，全国各地巡回演讲2000余场。　　为现代人量身订制的健身计
划，为自己设计一套个人运动处方。　　送亲人、送朋友、送领导、送员工⋯⋯　　做自己的健身教
练，不生病的健身方案。　　《不生病的28种健身方案》所介绍的健康方案正被无数人实践着，并为
千万人带来了健康的福音。在赵老师的全面指导和大步走锻炼后，有癌症患者手术后从困境走出来，
至今健康生活；有老年痴呆患者，从自闭到开朗生活；有78年便秘患者，大步走1个月后大有改善；有
长期睡眠障碍患者，锻炼后睡眠完全正常⋯⋯《不生病的28种健身方案》是不可多得的促进康复的“
良药”，强身健体的“妙方”。
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