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《超越完美健身》

内容概要

《超越完美健身:健身房使用手册》内容包括5招锁定你的健身卡，一眼找到你的教练，变形金刚——
那些又爱又恨的器械，热情似火的团体课等。让你轻轻松松锻炼身体，打造完美身材。身体余额不足
？请充值。
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书籍目录

5招锁定你的健身卡
一眼找到你的教练
变形金刚——那些又爱又恨的器械
热情似火的团体课
24招打造完美身材
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《超越完美健身》

章节摘录

版权页：插图：
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《超越完美健身》

编辑推荐

《超越完美健身:健身房使用手册》由河北人民出版社出版。
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《超越完美健身》

精彩短评

1、二逼书。。。真是坑爹。
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《超越完美健身》

章节试读

1、《超越完美健身》的笔记-第49页

        肌肉体积和力量与睾丸酮的分泌息息相关，而女性内分泌腺体以分泌雌性激素为主，其雄性激素
的水平仅能达到男性的1/20。因此，即便你像运动员一样很努力地做举重训练，也难以练成硕大的肌
肉块。此外，不同的训练方法给人不同的健身效果，如果采取正确的方法，比如小重量多次数的训练
，就能更多的提高肌肉耐力，在提高力量的同时，不会增加肌肉体积。

另外，器械训练可以使新陈代谢率在很长一段时间里维持在较高的水平，也就是说，如果你有规律地
进行器械练习，就更利于减脂和控制体重。更重要的是，女性常常会因为体形不佳而烦恼，比如臀部
下垂、含胸姿势等，这就必须通过针对性的力量训练进行矫正，经常练习器械的女性朋友，会拥有更
挺拔、更完美的体形。

2、《超越完美健身》的笔记-第59页

        

　　运动补水应该从三个时间段来考虑，即运动前补水、运动中补水和运动后补水。

　　1、 运动前补水：运动前2小时补充500毫升的水，这样可以使体内细胞达到最佳的水合状态，迎
接运动，并且有足够的时间将体内多余的水分通过尿液排出体外，轻装上阵。

　　2、 运动中补水：运动中大量出汗时，应该采取系统补水的方法。即每10到30分钟补一次水，每
次补充200毫升到250毫升的水。

　　3、 运动后补水：记录运动前后的体重，可以得知运动过程中丢失的汗量。但应该强调运动后的
补水不是丢多少就补多少，而是应该补水大于丢水，才能使机体恢复水平衡。

3、《超越完美健身》的笔记-第29页

        
　　研究发现，高强度运动可在饭后两小时进行；中度运动应该安排在饭后一小时进行；轻度运动则
在饭后半小时进行最合理。据此可以推出几个最优运动时间段：
　　早晨时段：晨起至早餐前 5：30——6:30
　　上午时段：早餐后2小时至午餐前 9:00——10:30
　　下午时段：午餐后2小时至晚餐前 14:00——17:00
　　晚间时段：晚餐后2小时至睡前 19:00——21:00
　　早锻炼可降低血糖
　　以上各时段运动都有利弊，如早晨时段：人体进行剧烈运动时，可促使交感神经兴奋起来，这种
急速变化可使机体产生一系列变化，并影响全天精神状态，对健康有害。另外这个时段血糖正处于低
水平，运动会消耗大量的血糖，容易导致低血糖的症状。而在上下午时段运动，则又受上班、工作、
家务等客观因素的影响。
　　现代运动生理学研究表明，人体体力的最高点和最低点受机体“生物钟”的控制，一般在傍晚达
到高峰。比如，身体吸收氧气量的最低点在下午6：00；心脏跳动和血压的调节在下午5：00到6：00之
间最平衡，而身体嗅觉、触觉、视觉等也在下午5：00到7：00之间最敏感。因此，综合来看傍晚锻炼
效果比较好。
　　此外，人体在下午4：00到7：00之间体内激素的活性也处于良好状态，身体适应能力和神经的敏
感性也最好。所以，专家提倡傍晚锻炼，但在晚间时段，要注意运动强度，否则强度过高会使交感神
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《超越完美健身》

经兴奋，妨碍入睡
　　因此总的来说，下午3点至5点是最佳运动时间。
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