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内容概要

　　密切配合卫生部发布的指南以及北京市卫生局发布的做奥运主人的倡议，结合时下新颖的健康理
念，将走路作为每个人每天都应该做到的运动方式。
将轻松、经济的运动方式和保健方式引入到人们的生活中去。
《走出一个好身体》详细介绍了应该如何走路才是正确，如何走路才能达到锻炼和健康的功效。
　　为什么《中国居民膳食指南》里建议成年人每天进行累计步行6000步以上的身体活动？
我们每天都在走路，但是你会走路吗？
你知道走路是最好的健身养生方式吗？
　　医学专家发现，长期走路上下班和外出步行的人，心血管疾病、神经衰弱、血栓性疾病和慢性运
动系统疾病的发病率，都明显低于喜欢乘车的人。
 而且，如果经常坚持走路，还可以达到预防疾病的作用。
例如：每天走路30分钟可以有效预防和减少30％得心脏病、50％得糖尿病、20％得乳腺癌以及高血压
、老年痴呆、动脉硬化、骨折等的几率。
　　除此之外，走路还有强身健体的功能。
可以预防骨质疏松症、改善腰、肩、头部疼痛，消除压力、改善睡眠．还可以抵抗忧郁、瘦身减肥等
。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<走出一个好身体>>

作者简介

胡建夫，医学院营养学系毕业，现任某教学医院营养师。
他对于家庭保健知识的传播不遗余力，经常撰文呼吁家庭健康的重要性。
著有《30岁大修身体》《怎样吃维生素》《会睡才会健康》《怎样有效对抗癌症》等书。
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章节摘录

你每天都在走路吗？
在纷繁复杂的健身方式中，走路要算得上是一项最为简单便捷而且颇具实效的健身方式了。
作为一种古老而又新颖的健身方式，它已经风靡全球，成为许多国家的热门健身运动。
说它古老，是因为自从人类进化以来，人们一直走到了今天；说它新颖，是因为很多人才刚刚了解，
甚至未曾了解走路健身的效果。
走路，是最好的健身养生方式。
我们都知道，人的一生是在走路中度过的，脚步，是年龄的象征，更是健康的证明。
正确的走路方式可以提高心肺功能，增强耐力，消耗体内脂肪及糖等能量物质，而且对减少内脏和体
表的脂肪，保持肌肉力量，提高免疫力等，都有很大的好处。
医学专家发现，长期走路上下班和走路外出旅行的人，心血管疾病、神经衰弱、血栓性疾病和慢性运
动系统疾病的发病率，都明显低于喜欢乘车的人。
而且，如果持续走路，还可以发挥预防疾病的作用。
例如，每天走路30分钟，可以有效预防和减少30％得心脏病、50％得糖尿病、20％得乳腺癌，以及高
血压、老年痴呆、动脉硬化、骨折等几率。
除此之外，走路还有强身健体的功能，可以预防骨质疏松症，改善腰、肩、头部疼痛，消除压力，改
善睡眠，还可以抵抗抑郁，瘦身减肥等。
“走路可以减肥吗？
”也许有人会质疑：“为什么我天天走路，还是一身赘肉？
”那是因为你虽然在走路，但根本没有掌握正确的走路方式，因此达不到预期的效果。
所以本书将告诉你许多走路的技巧，帮助你纠正姿势，进而达到锻炼的目的。
运动医学专家指出：正确的走路方式不仅可以改变人的外形和行走姿势，而且还有益于人的精神、心
情，避免人体因过度疲劳而影响健康，让人保持乐观、愉快、向上的心态。
如果走路方法正确，那么也可以增强你的肌肉力量，使你的腰部变细，并起到预防和矫正脊椎侧弯等
疾病的辅助治疗作用。
走路也是最轻松、最经济的运动，它几乎适合任何人群。
每天忙碌之余，与家人相伴，在公园的林荫路上散散步、聊聊天，尽享天伦，还可以强身健体，真是
妙不可言。
而对于那些无法承担高强度运动负荷的人们来说，走路更是最为合适的选择。
本书将以通俗幽默的语言以及图文并茂的形式，为读者们详细介绍科学走路的重要性和关于走路的一
切细节。
读完本书，你可以学会如何在房间里练习走路，怎样利用好自己的上下班走路时间等，并可以按照本
书的指导，选择正确且合适的走路方式，在你走向健康的同时，也能让你带着愉悦的身心走出自己的
辉煌人生。
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编辑推荐

《走出一个好身体》密切配合卫生部发布的指南以及北京市卫生局发布的做奥运主人的倡议，结合时
下新颖的健康理念，将走路作为每个人每天都应该做到的运动方式。
将轻松、经济的运动方式和保健方式引入到人们的生活中去。
《走出一个好身体》详细介绍了应该如何走路才是正确，如何走路才能达到锻炼和健康的功效。
 为什么《中国居民膳食指南》里建议成年人每天进行累计步行6000步以上的身体活动？
我们每天都在走路，但是你会走路吗？
你知道走路是最好的健身养生方式吗？
医学专家发现，长期走路上下班和外出步行的人，心血管疾病、神经衰弱、血栓性疾病和慢性运动系
统疾病的发病率，都明显低于喜欢乘车的人。
  而且，如果经常坚持走路，还可以达到预防疾病的作用。
例如：每天走路30分钟可以有效预防和减少30％得心脏病、50％得糖尿病、20％得乳腺癌以及高血压
、老年痴呆、动脉硬化、骨折等的几率。
除此之外，走路还有强身健体的功能。
可以预防骨质疏松症、改善腰、肩、头部疼痛，消除压力、改善睡眠．还可以抵抗忧郁、瘦身减肥等
。
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