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内容概要

　　如果您喜欢保龄球，您的目标就一定是成为一名保龄球高手。
没问题，本书将从一个个最基本、最细微的技术环节入手，用轻松的文字、丰富的插图为你解开保龄
球的一切秘密，只要用心实践，“全中”不是问题。
但是千万不要忘了在打球的同时还要好好保护自己的身体，合理运动才“万岁”。
所以我们的健康专家们在本书中特别为您提供了许许多多的健康知识，希望您在提高技术的同时更能
练就一个好身体。
　　本书由国际级专家顾问团监制并推荐，全部采用美国运动医学会健康运动标准指导和建议，全彩
图运动健康科学原理，准确实用的技术入门指南，合理的健康运动建议和忠告。
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作者简介

运动能工作室，提供运动图解技术和运动健康图书选题策划和制作，本工作室由国家级的权威运动专
家教练组成的顾问团队和新锐的平面设计师联袂组合，用精准的文字和时尚的插图并以交互式的多媒
体表达方式为读者展现运动和美的健康的力量。
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章节摘录

书摘什么是焦虑?    焦虑是一种内心的紧张不安，预感到似乎将发生某种危险、不利情况而又难于应付
或无助的不愉快情绪。
焦虑与恐惧相近，不过恐惧是面临危险时发生，而焦虑发生在危险或不利情况之前。
焦虑与烦恼不同，烦恼主要是对已经发生的事件而言，而焦虑是指向未来的。
    焦虑可分为状态焦虑和特性焦虑两类。
状态焦虑是对某种很特殊的情境产生的情绪反应，表现为紧张、忧虑和急躁，持续时间短，焦虑程度
重，植物神经功能失调较显著。
特性焦虑是自幼逐渐形成的一种较稳定的焦虑倾向(脾性)，特性焦虑常在某种重要生活事件之前或有
较高的期望下出现。
但焦虑程度通常较轻，植物性神经症状较少。
运动对焦虑的影响研究中已证明：正如冥想放松、生物反馈和某些其它形式心理转移一样，活动，如
步行可减轻状态焦虑。
如果你因即将到来的发言或演出而紧张、忧虑的话，就去散散步，它肯定不会给你造成损害，只可能
给予帮助。
    国外对警察、消防员、运动员甚至病人的研究表明：训练和体适能的增进与降低特性焦虑有关。
一份综合研究述评发现，活动降低状态和特性焦虑。
影响范围从小到中等。
研究证实：在减轻焦虑上，中等强度的运动比高强度的运动更有效。
p27插图
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媒体关注与评论

书评我运动，我健康！
    万金难抵一病，有钱难买健康。
环境愈劣，健康愈重要。
运动锻炼是现代人成本最低、最划算的维护身体的方式。
可怎样运动才能有效保持健康？
每个人的兴趣爱好、身体素质各异，什么样的运动方式最适用？
有没有可以对号入座的运动方式⋯⋯
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编辑推荐

如果您喜欢保龄球，您的目标就一定是成为一名保龄球高手。
没问题，本书将从一个个最基本、最细微的技术环节入手，用轻松的文字、丰富的插图为你解开保龄
球的一切秘密，只要用心实践，“全中”不是问题。
但是千万不要忘了在打球的同时还要好好保护自己的身体，合理运动才“万岁”。
所以我们的健康专家们在本书中特别为您提供了许许多多的健康知识，希望您在提高技术的同时更能
练就一个好的身体。
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