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内容概要

　　越野行走时对鞋的要求很高，它要起到支撑、导向、减震和保护的作用。
对初学者来说，穿一般的跑鞋即可。
但鞋底较软的慢跑鞋就不太适合这项运动了，因为越野行走的步幅较大，穿软底鞋会打滑，时间一长
，足底就会出现红肿和水泡。
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作者简介

乌尔里希·普拉曼，25岁起从事有关体育、健康、塑身和职业指导方面的工作。
曾在《明星》、《快乐健身》等杂志担任编辑、记者和主编之职。
曾多次成功发表关于健康与健身的演讲。
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书籍目录

1.持杖行走的乐趣　轻松入门　付出和回报　“瘦身革命”　休息得太久会生锈　越野行走改善体质
　越野行走的培训　柔和的运动方式　越野行走对健康的10个积极作用2.基本装备　手杖　越野行走
鞋　服装　运动心率表——不可忽视的装备　其他辅助装备3.入门训练　掌握技术才能获得好成绩　
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频率　激励　完整的训练内容　热身运动　力量训练　配合手杖的力量训练　配合手杖的伸展运动　
针对不同地形运用技巧　进阶训练4.训练计划　前12周训练的决定性因素是什么　从第13周开始记录
训练消耗的体力5.健康饮食　合理的饮食　提供能量的食物　份健康的食谱应该这样搭配。
　供求比例　能量守恒　后燃烧效应　饮食日志　相信自己的味觉　多喝健康饮料　给身体放天假　
每周一次果蔬汁日　用心调味　吃出好心情
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《越野行走》：简单易学，快乐健身，保护腰腿，有效减肥，降低“三高”，缓解肩颈痛，增强抵抗
力。
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