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内容概要

《健身教练服务教程》主要从介绍器械练教基本体姿、健身器械使用与养护入手，重点对有氧健身器
械、固定器械、弹力器械和集体健身等练教形式做了详细阐述。
同时，对锻炼者的放松、健身教练的营销、键身服务、和约签署、健身者常规测量评鉴、健身处方编
制、饮食健身指导、健身教练职业礼仪等练教相关内容作了全面的介绍。
《健身教练服务教程》与同类书籍的主要不同点在于它针对健身教练所需的专业技能、知识结构及职
业的特点，重点强调了健身教练在练教服务过程的操作性和规范性。
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作者简介

田里，教授、硕士生导师，曾任中国健美协会科研委员会主任。
在高校从事健身健美的教学与科研工作数十年，在核心刊物发表了诸多的论文，出版了二十余部专、
译、编著；曾参与国家健身房星级标准的制订和健美竞赛规则修改；主持省级和国家级课题多项。
现主要研究方向是健身健美的文化、理论、实践、产业等。
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书籍目录

第一章健身教练概述 第一节健身教练工作特点和分类 第二节健身教练的工作职责与服务 第三节健身
练教基本要技 第二章器械练教基本体姿 第一节器械练教基本体位 第二节器械练教基本用力形式 第三
章健身器械使用与养护 第一节健身器械的类别与使用特性 第二节健身器械的特点与使用 第三节健身
器械护养原则 第四节健身器械护养方法 第四章有氧健身器械使用与练教 第一节跑步机使用与练教 第
二节椭圆机使用与练教 第三节踏步机使用与练教 第五章固定器械的练教 第一节胸部器械的练教 第二
节背部器械的练教 第三节肩部器械的练教 第四节臂部器械的练教 第五节腿部器械的练教 第六节腰腹
部器械的练教 第六章自由重量器械的练教 第一节肩部的练教 第二节胸部的练教 第三节背部的练教 第
四节臂部的练教 第五节腿部的练教 第六节腰腹部的练教 第七章弹力器械的练教 第一节弹力器械的用
力特性及原理 第二节弹力器械的练教 第八章集体健身练教 第一节集体健身练教原则 第二节集体健身
练教技法 第九章锻炼者的放松与指导 第一节按摩放松与指导 第二节拉伸放松与指导 第三节其他放松
与指导 第十章健身教练的营销 第一节健身教练营销中应具备的基本素质 第二节健身营销的步骤与技
法 第三节不同心理类型客户的营销 第十一章健身服务和约签署 第一节俱乐部或会所服务合约的基本
内容 第二节健身教练与顾客服务合约的签署 第十二章健身者常规测量评鉴 第一节健身者健康状况评
鉴 第二节锻炼者常规测量内容与技法 第三节健身者锻炼效果测评 第十三章健身处方编制 第一节健身
处方编制基本要求 第二节健身处方阶段划分 第三节健身处方的编制 第十四章饮食健身指导 第一节饮
食健康原则 第二节成年人饮食健身 第三节青少年饮食健身 第十五章健身教练职业礼仪 第一节健身教
练职业礼仪素质 第二节健身教练职业工作礼仪 第三节健身服务中的宜忌事项 主要参考和引用文献
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章节摘录

版权页：   插图：   4.练教时的提不 （1）跑步机的锻炼最重要的是身体走、跑姿势的正确，呼吸与运
动的协调配合。
它对提高心肺功能极为有效。
但锻炼强度不宜过大，患有心脏疾病或高血压的锻炼者不宜大运动量跑动。
 （2）坡度并非越高越好。
加大跑步机的坡度和速度会增加运动强度，而对运动强度的选择需因人而异。
如，中老年人跑步时坡度过高会增加对膝关节的损伤，故最好在水平状态下运动。
 （3）速度并非越快越好。
在快跑、慢跑、快走、爬坡等不同运动方式下，机体消耗的能量比例是不同的。
例如，快跑可以消耗更多的糖，但消耗的脂肪却较少，单纯采用这种方法并不利于以减肥为目的运动
者。
 （4）跑步时间不能太长。
在跑步机上运动的时间、强度、方法等，要根据运动目的而定。
跑步时机体能量物质的供应是从糖到脂肪，再到蛋白质顺序。
据学者研究，至少慢跑半小时以上才会消耗脂肪，而超过1小时又会消耗蛋白质。
因此，如果是以减肥为目的的锻炼者，运动的时间既不宜过短，也不宜过长。
 （5）不要扶着把手跑。
跑步不光是双腿的运动，双臂的协调摆动不但能保持整个身体的平衡，还能让上半身参与能量的消耗
。
有些人跑步扶着把手含胸弓背，身体重心会前倾，这会加大腰椎的压力，时间久了就会造成腰部损伤
。
此外，跑步过程中，脚掌落地时受到的冲击力差不多是体重的5倍，重心前倾会给腿部和脚部关节带
来更大的冲击力。
因此，在跑步机上锻炼时一定要收腹挺胸、收紧腰背部肌肉。
 （6）不要一上跑步机就猛跑。
上跑步机前应先做热身活动；压腿、下蹲、拉伸肌肉、屈伸关节等能提高肌肉的温度，使肌肉不易拉
伤。
上跑步机后应从慢走、慢跑等专门热身开始，逐步加大运动量。
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编辑推荐

《健身教练服务教程》理论自成体系，通俗易懂、引证有据，操作技法科学、规范、实用。
故，《健身教练服务教程》既是健身教练和锻炼者提高练教效果的必备书，更对健身会所的管理者和
健身健美学科研究人员具有较高的参考价值。
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