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内容概要

该书资料翔实，内容丰富，较系统地、全面地论述了走跑健身的内涵。从本书内容来看，作者查阅了
大量的国内外资料，填补了过去有关走跑健身运动理论的一些空白。本书可作为不同年龄、不同性别
、不同职业、各种慢性疾病及“现代文明病”患者保健康复的辅助读物，也可作为体育专业工作者进
修提高的参考书。本书从走跑健身的原理和指导实践两个方面进行了阐述，具有很高的应用价值。

Page 2



《走跑健身运动全书》

书籍目录

第一章 走跑健身运动纵横谈
一、国内外健身跑步纵横谈/二、国内外走步健身纵横谈/三、长跑健身趣闻/四、走跑健身是现代生活
上升之必需，休闲时间增多必要/五、增加走跑健身投资，提高人力资源质量/六、走跑健身，世界潮
流
第二章 走跑的健身作用和医疗作用
一、走跑的健身作用/二、走跑的医疗作用
第三章 正确走跑动作的技术要领
一、正确走跑动作的技术要领/二、健身跑正确动作的技术要领
第四章 走跑健身的解剖生理知识
双腿的解剖特征/二人体骨骼的生理构造/三健身走跑对人体各系统的作用
第五章 步行健身运动
一、步行健身的益处/二、步行的能量消耗/三、健身步行锻炼的方法
四、健身步行的准备活动/五、健身步行运动处方
第六章 跑步健身运动
一、跑步的优点和缺点/二、是否适合跑步的检验方法/三、跑步时人体的能量消耗/四、相对禁止与不
能参加健身跑步的人群/五、健身跑锻炼的方法/六、掌握好健身跑的运动量/七、健身跑步地方和时间
的选择
八、健身跑运动处方
第七章 原地跑步、爬楼梯、登山健身
一、原地跑步健身/二、爬楼梯与跑楼梯健身/三、登山健身
第八章 室内健身跑
一、跑的技术和速度的练习/二、臂部力量的练习法/三、腿部力量的练习法/四、腰腹力量的练习法/五
、柔韧、灵敏的练习法/六、原地跑步练习法
七、室内健身车锻炼法/八、家庭循环健身跑步练习法
第九章 青少年大学生走跑健身
一、青少年耐力素质发展的敏感期/二、大学生走跑锻炼的必要性
三、青少年健身跑的方式/四、男女健身跑/五、提高青少年、大学生耐力的方法/六、青少年走跑健身
的科学知识
第十章 中老年人走跑健身
一、老年人走跑健身/二、中年人走跑健身
第十一章 慢性疾病患者的走跑健身
一、慢性病患者面面谈/二、慢性病患者走跑锻炼的自我监督
三、几种慢性病患者的走跑健身
第十二章 高血压、冠心病、糖尿病、癌症患者的走跑健身
一、高血压病人的走跑健身/二、冠心病患者的走跑健身
三、糖尿病患者的走跑健身/四、癌症患者的走跑健身
第十三章 肥胖者的走跑健身
一、标准体重/二、肥胖的危害/三、走跑减肥的生理学机理
四、科学膳食与走跑相结合是控体重的最佳方案/五、中青年走跑减肥运动处方/六、肥胖儿的走跑健
身
第十四章 女子走跑健身
一、女性适宜于长跑/二、肥胖女子的走跑健身/三、青春期、孕产期、更年期的走跑锻炼/四、女子特
殊时期的走跑健身
第十五章 走跑健身成功的秘诀
一、走跑健身成功的必备条件/二、个人走跑锻炼计划的制定
三、初期走跑健身循序渐进计划制定/四、体力测验
第十六章 走跑健身的科学知识

Page 3



《走跑健身运动全书》

一、不同季节气候的走跑健身/二、走跑健身时的着装/三、走跑健身者的饮食/四、参加健身跑比赛的
科学知识/五、走跑健身的误区
第十七章 走跑健身运动量的监控和自我监督
一、走跑健身自我监督/二、走跑运动量监控/三、评定健身跑效果的方法
第十八章 走跑中常见的损伤及其预防
一、走跑受伤原因/二、常见损伤及预防

Page 4



《走跑健身运动全书》

精彩短评

1、热身的方法我看不懂。
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