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前言

快节奏的生活，忙碌的工作，现代人已经习惯了长时间坐在办公桌前，严重缺乏身体锻炼。
只有当“我很累我需要休息”成为你口头禅的时候，或是不经意发现自己已经“横向”发展的时候，
或是当有一天发现刚买不久的衣服再一次紧紧包裹着自己的时候，你才会大声地呼喊：“天啊！
我要运动！
我要减肥！
”随后，不吃饭、拼命地喝减肥茶，用一切极端的方式迫使自己体重减轻，你可曾意识到你的健康也
正在悄悄地从你身边溜走？
因此，我们需要加倍爱护自己的身体健康，像米卢的“快乐足球”理念一样，让我们一起树立一个“
健康减肥、快乐减肥”的理念——有氧运动，在将减肥进行到底的同时，我们也一起来将健康进行到
底！
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内容概要

有氧运动如今备受瞩目，那么什么是有氧运动呢？
    有氧运动不是某种运动，而是一部分运动的统称。
它是指人体在氧气充分供应下的锻炼，它的特点是负荷量小、节律感强、持续时间长。
在有氧运动过程中，人体吸入的氧气大致与需求相等，达到生理上的平衡状态。
在这种状态下，氧气能充分酵解体内的糖分，增强和改善心肺功能，还可持久地消耗体内脂肪，对于
预防骨质疏松、调节心理和精神状态等也起着十分有益的作用。
    有氧运动是适合大多数人的、不花钱的健康法宝。
    赶走松垮赘肉，更将精神倦怠、身体亚健康一并消除。
本书带你走进有氧运动的健康世界！
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章节摘录

插图：减肥，长期以来是一个让人很头痛的问题，无论年长还是年幼，全世界每年有太多的人正要或
即将面临减肥的问题。
在这个难题面前，有氧运动被公认为是最好的健康减肥的方法。
有氧运动并非单纯指各种有氧操，还包括跑步，骑自行车，游泳，跳绳等耐力性运动项目，可能你都
尝试过，也许因为效果不如你所期望的或有条件、时间的限制，最后都没能坚持到底。
结果“肥”还是没减下来！
并非这些有氧运动没有效果或不适合你。
一般来说，除非有特别的疾病，有氧运动对每个人改善心肺功能和减脂都有非常好的效果，关键在于
：要基于自己原有的体能条件.以及根据自己的运动兴趣来选择有氧运动的种类，以及要注意有氧减肥
的几个要点，为自己设计一个有氧运动“处方”，因为身体只有自己最了解。
要是你体重超标，要想通过运动来达到减肥的目的，建议您选择有氧运动。
那么就需要根据自己的运动兴趣来选择有氧运动的种类。
常见的有氧运动项目有：快走、慢跑、滑冰、游泳、骑自行车、爬山、跳绳、打球、做健身操等等。
目前比较流行的搏击操、拉丁舞、街舞、轻器械操等等也都是很好的有氧运动，通过这种锻炼，氧气
能充分酵解体内的糖分，还可消耗体内脂肪，增强和改善心肺功能，预防骨质疏松，调节心理和精神
状态，是健身的主要运动方式。
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编辑推荐

《有氧运动全书》：百家电视台联播时尚瘦身栏目《健身节拍》特别推荐程丹彤独家有氧健康实用方
案！
适度锻炼，平衡调理，绿色减肥，抗击亚健康，提升活力。
7天周期，反复练习，方便安排，从小就活跃在健身舞台，拿奖拿到手软的程丹彤首次出书，值得珍
藏。
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