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内容概要

《"全民健身路径"锻炼指南》分为五章，主要从“全民健身路径”概述、“全民健身路径”器械的介
绍、“全民健身路径”锻炼的相关知识、不同人群的“健身路径”锻炼方法、“全民健身路径”促进
健康的锻炼方法等方面入手，对“全民健身路径”进行了全面的研究。
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书籍目录

第一章　“全民健身路径"概述
　一、“全民健身路径”的概念
　二、我国“全民健身路径”的发展概况
　三、 “全民健身路径”锻炼的作用
第二章　“全民健身路径"器械的介绍
 一、锻炼力量的器械及功效
 臂力训练器
 双杠
 单柱双位腹肌板
 单人健骑机
 鞍马训练器
 三位蹬力器
 划船器
 立式腰背按摩器
 双位坐蹬
 二、锻炼速度的器械及功效
 双位大转轮
 滚筒
 三、锻炼耐力的器械及功效
 悬挂攀高
 漫步机
 四、锻炼柔韧的器械及功效
 双位浪板
 环形压腿器
 双入肩部活动器
 踏步扭腰
 五、锻炼协调性的器械及功效
 秋千
 吊桩
 梅花桩
第三章　“全民健身路径"锻炼的相关知识
 一、运动服装装备
 二、“健身路径”的健身环境
 地理位置
 季节
 天气
 三、 “健身路径”器械使用前的安全检查
 四、健身路径锻炼的注意事项
 五、合理安排和调节“健身路径”的生理运动负荷
 1．健身的强度
 2．持续锻炼的时间
 3．锻炼的重复次数
 六、 “健身路径”锻炼的心理效应
 1．“健身路径”锻炼的心理效应
 2．健身时心理疲劳的调节
 七、“健身路径”健身过程的监控
 1．“健身路径”健身过程中的自我监控
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 2．客观监控
 3．心理监控
 八、“健身路径”锻炼者的营养补充
 九、健身效果的自我检测
第四章　不同人群的“健身路径"锻炼方法
 一、不同人群的年龄划分
 二、不同人群的适宜“健身路径”
 1．儿童少年适宜的“健身路径”
 2．成年人适宜的“健身路径”
　三、不同人群的“健身路径”锻炼方法
 1．适合儿童、青少年的“健身路径”锻炼方法
 2．适合青年人的“健身路径”锻炼方法
 3．适合中年人的“健身路径”锻炼方法
 4．适合老年人的“健身路径”锻炼方法
第五章“全民健身路径”促进健康的锻炼方法
 一、“全民健身路径”的健身方法
 二、“健身路径”促进健康的练习方法
 1．高血压人群的“健身路径”锻炼方法
 2．糖尿病人群的“健身路径”锻炼方法
 3．高血脂人群的“健身路径”锻炼方法
 4．颈椎病人群的“健身路径”锻炼方法
 5．亚健康状态人群的“健身路径”锻炼方法
 6．高尿酸血症人群的“健身路径”锻炼方法
 7．肥胖症人群的“健身路径”锻炼方法
 8．肩周炎人群的“健身路径”锻炼方法
主要参考文献
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章节摘录

版权页：   插图：    2.持续锻炼的时间 人体的任何组织和器官都有惰性，不可能肢体一动就能使它们的
机能活动从安静时的低水平达到相应强度的活动水平或最高水平。并且在达到相应强度的活动水平或
最高水平后，还要继续运动一定时间，效果才最好。因而任何练习都要持续运动一定的时间。如果持
续运动时间太短，人体机能活动就不会达到相应强度的活动水平。这样锻炼效果差，提高和保持机能
也完全达不到目的。但持续运动时间也不是越长越好，超过一定限度，人体的机能就要下降，如果仍
坚持强度不变继续运动，就为超负荷，继而成为过度负荷。最大强度和超强度运动时，尤其容易发生
过度负荷。所以，持续运动时间是决定健身运动效果的第二个因素，太短和太长都不利，必须要适宜
。 由于健身运动一般都不发展耐力，所以在改善运动器官的机能时，持续运动时间较短，根据是否抗
阻力，一般可以重复4～12次。抗阻力越大，重复次数越少，相反则较多。改善心血管和其他组织的机
能时，持续运动时间则较长，～般不能少于5分钟左右。若采用最大有氧强度运动，在达到最大值后
可以保持4—5分钟，总的运动时间可以为10分钟左右。例如，德国向全国推广的“积极锻炼—130”计
划，就是每天运动10分钟，使心率达到每分钟l 30次（60岁以上的人应减少）。持续运动时间还与运动
强度、年龄有关，并有个体差异。运动强度越大，持续时间越短，相反就越长。在生长发育期，持续
运动应随年龄的增加而增加，生长发育停止后应随年龄的增加而减少。在同龄人中，不同的个体也可
以有明显的差异。但是，同一个体，一旦适宜的持续运动时间确定后，在一定时间内，一般都不要改
变，运动量的大小通过改变强度和重复次数来调整。 3.锻炼的重复次数 重复次数是决定健身运动效果
的第三个因素，但重复次数也不是越多越好，必须适宜。重复次数不仅包括每次运动时一种练习手段
重复练习的次数，还要包括一周内运动的次数。重复次数的多少除了与健身的具体目的和年龄有关，
还与个体差异有关。
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编辑推荐

《"全民健身路径"锻炼指南》图文并茂、简单易懂、讲究实用性，对群众科学、合理的使用“全民健
身路径”有一定的指导意义，适合广大从事“健身路径”活动的健身者阅读。
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