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内容概要

本书是为真正的女性而撰写的，所有的女性都有自己的事业，家庭和社会生活，但真正的女性还应有
优美健康的体姿，因此也需要借助一些锻炼手段，诸如跑步之类的业余爱好来健体美肤。
如果你正在为自己瘦身塑体制定每周训练计划和严格的节食规定以及“快速进步”的图表，那么你在
本书里会发现有很多你需要的解决方式，你可以利用这些方式来创建适合自己的个性化的跑步塑身健
体计划。

    本书以科学的研究，专家的建议以及各个能力水平层次的女性跑步练习者的健体经验为基础，从书
中你将学会如何保持激情，找到从饮食中获取能量的方法，得到伸展身体、塑造体态的真谛，发现避
免受伤的方法。
除此之外，你还会了解到与生命每个阶段相关的跑步知识以及如何保持跑步计划的平衡，符合实际并
具有挑战性。
但是，最重要的是——你会同时拥有快乐。
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作者简介

　　萨姆·墨菲 一位英国顶级健康和健身作家，定期为各大报纸和杂志供稿，包括《星期日时报》、
《独立报》、《每日镜报》、《快报》等报纸和《形体》、《激爽》、《健康与健身》及《健康》等
杂志。
2001年她赢得了在她运动和锻炼科学研究中的最高荣誉，目前正经营着自己的健身训练顾问公
司Personal Best，向练习者提供锻炼的评估，计划和个性化训练等服务。
萨姆是一位有毅力的跑步运动者，她参加过的跑步比赛从5公里到160公里不等，她习惯在北德文郡的
海边小路和沼泽小径上进行训练。
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书籍目录

序言激励的跑步为生命奔跑：如何热爱跑步每个女性都应该跑步的12个理由：每月一个理由全新的跑
步适合跑步：以正确的步伐出发最初的几步：7周跑步计划成为一名跑步者：当你开始跑步时你的身
体发生的变化和原因明智的跑步怎样跑步：完美运动的指南运动前后：如何热身、冷身和伸展个人训
练：如何制定你自己完美的跑步计划时间和场地：跑步的地点和时间实用的跑步选择运动鞋：如何选
择最重要的运动鞋如何着装：各个季节基本的跑步准备准备就绪：用品、工具和跑步救护指导思想的
燃料：跑步者的饮食良好的水合作用：跑步中的饮水平衡的跑步避免受伤：女性如何避免在跑步中受
伤交叉训练：其他运动能否让你成为一个更好的跑步者难以坚持时：战胜疲惫和厌倦终身的跑步点燃
生命之火：如何保持激情内心的宁静：应付危险和烦恼损害控制：损伤处理母子跑步：孕期和产后的
跑步指导第二阶段：跑过更年期
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章节摘录

　　为什么要跑步?这个问题会有101个答案。
我知道不少女性是想借助跑步　　慰藉破碎的心灵，为了减轻体重，或是为了摆脱一天均紧张压力或
是一段可　　怕的困境。
我知道有不少女性跑步是为了娱乐，或者是为了胜利；不少女性　　想通过跑步走入社会抑或是为了
逃避现实；还有不少女性跑步是为了保持健　　康，或者是已经在与疾病作斗争。
”你为什么要跑步?”对于这个问题所有　　女性都有截然不同的答案。
　　如果你已经是一名跑步者，你可能也有你自己的答案。
至少你知道你目　　前在做一件不错的事情。
(即使，在目前你更多的是在享受运动后的沐浴，　　而不是跑步本身!)如果你仍然将跑步当做是一种
运动形式，我想你至少会找　　到比我后面要提到的更多的原因来说服你自己系好运动鞋，勇敢地出
发。
　　我开始可能会告诉你，跑步如何会有助于减少女性患心脏疾病、糖尿病　　、乳腺癌和结肠癌，
以及早老性痴呆症和中风的危险。
或者我会给你解释，　　跑步如何能够降低你的血压，或是提高你的高密度脂蛋白胆固醇的含量，促
　　进血液对脂肪的吸收，并降低你静止时的心率。
我可能会告诉你，已经有结　　果表明跑步在减轻日常疲劳，缓解背部疼痛，抑制便秘并保证良好的
睡眠方　　面发挥着重要的作用。
而且跑步甚至能够缓解经前综合征和更年期的症状。
　　也许你更感兴趣的是，跑步如何能够帮助你减掉身体的脂肪并保持体重，提　　高你的肌肉质量
和力量，强壮骨骼，促进血液循环，丢掉沮丧心情，让自己　　充满激情和活力。
总之，就是如何让你更加年轻和健康。
　　所有这些都是选择跑步的最好理由，但是在我们进入这一健康内容之前　　，让我们看一下现实
的好处——这对于那些有许多繁杂的事情需要处理的女　　性来说的确是一个重要的问题。
　　跑步是一项方便、简单而且操作性极强的运动。
不同于其他运动，比如　　说网球，你不必非得和其他人一起才能够进行：也不同于赛车或是健身操
，　　你不必提前预定一个地方或是在特定的时间内赶到；而且也不像滑雪或是单　　道滚轴溜冰，
不需要租用或是购买价格不菲的装备。
跑步不需要带上任何笨　　重麻烦的着装或是用品——你只需要在车里准备一双舒适的运动鞋，你就
可　　以在任何时候随情绪带领去向任何地方。
跑步也不需要买门票或是排队，而　　且公路是永远都不会关门的。
　　跑步的随意性也很强。
你可以独自一人跑步或是和一个集体一起进行。
　　你可以速度快也可以慢，你可以跑十分钟也可以是两个小时；你可以在平地　　跑步也可以在陡
峭的地方跑步。
你可以在户外也可以在室内。
不论你的选择　　是什么，你都可以自己加以控制和决定——决定跑步的路线、速度、距离以　　及
你尽力的程度。
只要想一下：你走到体操室，换衣服，排队等候器械进行　　练习，再换衣服然后回家，在这段时间
里，你已经跑完步，沐浴完毕，并带　　着焕发的精神和活力投入到你新的一天中了。
　　跑步是保持健康花费最少的方法。
只需要你花费一小部分钱购买一双舒　　适的运动鞋，除非你想给自己配备最时尚的用品和装备。
本书115页中提到　　的女性特殊的避免受损伤练习将会让你远离价格昂贵的运动损伤诊所。
　　从你精神正常的角度来看，跑步远比精神病患者的轮椅便利而且也更方　　便。
早在20世纪60年代就有研究表明，喜欢跑步的人比那些惯于久坐的人更　　能保持乐观、耐心而且平
和的心态。
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而且他们对于压力和沮丧具有更高的承　　受力。
　　就目前来说，跑步比抽脂更加便宜，而且也少了许多痛苦，也没有必要　　去测量你在今后的生
活中所需的每一卡的热量。
如果你每周跑步三次，每次　　5公里，你会比你那些终日懒散在家的朋友多燃烧了大约1O00卡的热
量，所　　以你不必放弃巧克力饼干(至少，不是每一次都这样)。
跑步可让你的皮肤呈　　现健康的光泽，加快身体自身的循环、消化吸收以及新陈代谢，强壮腰以下
　　的肌体，并有助于弥补肌肉群因年龄的关系造成的衰退，而这不可避免地会　　导致身体脂肪的
增加。
　　作为一种有氧训练。
跑步恰恰不用怎么费力就能够和其他每一种锻炼形　　式一样。
为什么呢?主要是因为在跑步中每一步你都必须抬起你自己身体的　　重量。
而在走路的时候，总有一只脚没有离开地面，所以相对来说走路时运　　动量就小一些。
在游泳和骑脚踏车时，你自己的体重有所支撑，所以这两项　　运动对能量的要求就会更低。
在本书36页上你会了解到更多的有关当你成为　　一名跑步者，你的身体所产生的积极变化，但是在
跑步中每分钟你的身体会　　燃烧比其他任何运动更多的热量。
举例来说，如果保持每公里5.5分钟的舒　　适步速，一位体重为63公斤的女性仅仅20分钟就会燃烧250
卡的热量。
如果　　加快步伐至每公里4.3分钟的话，你每小时将燃烧900卡的热量。
　　跑步有哪些不利方面呢?是的，当然会出现一问温暖而且干爽的健身室　　看起来比潮湿的冬天更
具吸引力的时候，你更愿意参加一项社会的集体项目　　而不是自己独自一人在周日的上午漫长地跑
步的时候。
但是，正如任何跑步　　者都知道的那样，只要你迈动了你的步伐，这些负面的想法就会随着步伐融
　　入到公路之中而消失殆尽。
还需要更多的劝说吗?下面的内容是我所听到的　　一些针对跑步最普遍的批评意见和我对此所做出的
答复。
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媒体关注与评论

　　你是否一直坚持在跑步机上练习跑步？
你是否开始热衷于练习跑步但不知道从哪儿着手，或是不知道跑步亦能瘦身塑体？
也许你曾经是一位跑步爱好者，却因为感到单调而厌倦⋯⋯如果上面的情况让你感到熟悉的话，那么
你应该看看本书。
�　　为了健康为了快乐为了身体，为了瘦身为了能量，为了精神健康为了幸福，为了探险为了平衡，
为了信心为了你，为了生命——请跟我跑步吧！
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编辑推荐
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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。
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