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前言

进入21世纪，生活节奏越来越快，生活压力越来越大。
曾几何时，发现自己精神越来越差，体力越来越不如从前，身上的脂肪越来越多。
皮肤越来越差。
身体也越来越差，一时间各种毛病纷至沓来。
缺少锻炼已经成为现代都市人的流行病，人们的运动越来越少，缺乏运动导致肥胖人群不断增加，人
们的健康状况每况愈下。
缺乏运动已经成为导致人类死亡和伤残的主要原因之一。
由于运动量大大减少，人们死于心脏病、中风、糖尿病和癌症的几率大大增加。
而这些疾病在几十年前还是较为罕见的。
其实，健康和美丽的钥匙就在我们自己的手中——那就是健身。
健身能带给我们非常多的好处。
通过健身可以改变我们的体形。
让我们的身材更加完美，形体更加漂亮。
健身能够改善人体的健康状况，有利于身体健康。
健身能使人体的激素分泌处于一个比较高的水平，从而达到延缓衰老的效果。
健身还能让人精力充沛，随时都保持良好的精神状态。
最关键的是。
健身能让一个人更加自信。
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内容概要

　　健身能使人体的激素分泌处于一个比较高的水平，从而达到延缓衰老的效果。
健身还能让人精力充沛，随时都保持良好的精神状态。
最关键的是，健身能让一个人更加自信，这是很多人都不知道的。
健身锻炼之后，你会感到自己身上有一种力量、一种自信，这种力量足可以让你应付一切事情。
让你信心十足地迎接一切挑战。
通过健身锻炼。
我们能更加从容地进行社交活动。
更有精力应付工作和生活中的各种事情，以更加健康的身体和心态来生活。
从而使我们的人生变得更加充实、更加丰富、更加美好！
　　因此，世界卫生组织多次强调运动对于人类健康的重要性，并呼吁人们重视运动健身，同时，要
利用一切机会运动，以步代车。
多从事体育活动。
每天至少要进行30分钟的适度运动。
现在，全中国正掀起一股全民健身运动的热潮，让健身成为人们生活的一部分，使人民群众真正享受
到体育带来的健康和快乐。
让体育在人的全面发展中发挥更加积极的作用！
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章节摘录

随着科学技术的发展，健康的含义不断充实和更新。
一般来讲.人的健康包括身体健康与心理健康两个方面。
一个人身体与心理两方面都健康才称得上真正的健康。
医学专家认为健康的含义应包括下面4个因素：1.身体各部位发育正常，功能健全，没有疾病；2.体质
好，具有高度的抵抗疾病的能力，并能担负各种艰巨繁重的任务，适应各种自然环境；3.精力充沛，
头脑清醒，思想集中，工作和学习的效率较高：4.意志坚定，情绪稳定，精神愉快。
最近.联合国世界卫生组织对人的身体健康制定了新的标准.包括机体和精神两方面的健康状态。
其中，机体健康可用“五快”来衡量：1.食得快  指胃口好。
什么都喜欢吃，吃得香甜、平衡、适量。
不挑食，不贪食，不吃零食。
吃得快，并非是指吃得越快越好.而应该是细嚼慢咽，使唾液得到充分分泌，以减轻胃的负担，从而提
高营养吸收率，减少癌症的发生。
一个人有食欲，说明其内脏功能正常。
2.便得快指大小便通畅。
胃肠消化功能好。
一个人应该养成良好的排便习惯——定时、定量，最好每天1次，最多2次。
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编辑推荐

《健身教练(新编经典版)》：进入21世纪，生活节奏越来越快，生活压力越来越大，曾几何时发现自
己的精神越来越差，体力越来越不如从前，种种疾病也不期而至。
面对这些问题，我们更应该加强健身与锻炼，用健康的身体和饱满的精神，迎接生活的挑战。
健身能带给我们非常多的好处通过健身可以改变我们的体形，让我们的身材更加完美，形体更加漂亮
。
健身能够改善人体的健康状况，有利于身体健康。
健康和美丽的钥匙就在我们自己的手中那就是健身
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