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前言

随着经济的腾飞、生活水平的不断提高，许多人都在为了各种职业病及昂贵的医疗费用而愁眉不展，
都在默默期许着能有一种比被动就医更好的保健康体方法，都在盼望着无需为了追求健康而大把投资
，不再花钱买罪受。
为了实现您的梦想，我们已悄然来到您的身边，并带给您一位可陪伴您终生且权威的家庭保健医生。
您只需花费区区几十元钱，将这本《小运动大健康》带回家，就能享有一位贴心的私人医生的专业指
导。
在它的指点下，您只要能持之以恒，各种不适症状均可消失。
或许您会产生这样的质疑：“小运动真的能缓解各种不适、驱散病痛吗？
”为了将权威的资讯奉献给广大读者，我们邀请医学专家主笔，与人体骨骼学专家、各界医学研究人
员仔细探讨运动与健康问题，并得出了确切结论——小运动可以强身，小运动也能治病。
另外，我们还精心设计了各个栏目，逐字逐句地进行讲解，花费大量的人力物力去拍摄精美的图片，
目的就是为了给读者最直观的动作展示，将复杂的治病原理形象化、简单化、通俗化，让人一目了然
。
您还在迟疑什么呢？
赶快将这位可靠的家庭医生带回家吧，它会通过专业而形象的指导让您家里的每个成员都享受到私人
医生的贴心关照，让您的家庭充满健康而快乐的氛围！
您的健康也正是我们最大的快乐！
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内容概要

为了实现人们的健康，我们已悄然来到您的身边，并带给您一位终生且权威的家庭保健医生。
您只需花费区区几十元钱，将这本《小运动大健康》带回家，就能享有一位贴心的私人医生。
在它的指导下，只要能持之以恒，各种不适症状均可消失。
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作者简介

黄建朝，男，资深运动保健专家，热爱运动事业．对运动保健有着独到的见解，为了将运动保健、养
生知识推广开，历经6年时间特邀运动专家为广大读者打造了《小运动大健康》一书．希望读者朋友
们能从此书中找到适合你的运动方式，也期盼此书能真正成为读者朋友们的健康枕边书
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书籍目录

Part01 运动康体你做好知识储备了吗？
Part02 小运动让你远离亚健康Part03 对症运动，做自己的医生
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章节摘录

插图：不少人请专家为自己规划了完整的健身计划。
而一些人自恃有健身计划在手，就觉得恢复苗条身材指日可待，因而放纵了口欲，想吃什么就吃什么
，结果不但减肥未成，身体又重了几斤。
专家提醒：事实表明，没有一个营养均衡、健康的日常饮食习惯，任何健身计划都很难帮你达到理想
的体型塑造目的。
所以，在实施运动减肥的同时，还要注意安排好一日三餐，将饮食与运动有机地结合起来，减肥效果
才更加明显哟！
在睡眠不足的前提下运动由于工作节奏比较快，许多人有熬夜的习惯，经常处于睡眠不足的状态，但
为了避免肥胖，会利用一部分时间进行运动，希望以此保持或恢复苗条身段。
专家提醒：据研究显示，如果连续好几天都处于睡眠不足的状态，人的体力、耐力、注意力都会减退
。
此外，剥夺睡眠也可能影响机体的反应力及降低新陈代谢功能，导致脂肪无法正常燃烧。
即便每天坚持运动，瘦身效果也会受影响。
所以，最好保证每晚睡足7～8小时。
强迫自己练习不喜欢的运动项目有些人为了达到健身目的，甘愿将自己不喜欢的运动项目安排在健身
计划里，结果，没坚持多长时间，就放弃了整个健身计划。
专家提醒：进行一项自己不喜欢的运动，是最不应该出现的错误。
它会促使你很快放弃运动。
因为，在进行自己不喜欢的运动时，不会产生兴奋感，你会觉得无聊、没有意义，这就加快了你的放
弃速度。
因此，建议人们在拟定健身计划时，一定要包含自己喜欢的，或者觉得有趣的，或者至少不讨厌的运
动项目。
对于新手来说，运动计划最好能由个人喜好的运动项目组成，这样比较容易坚持下去。
饿着肚子做运动有些人为了达到减肥目的，一边节食一边坚持运动，希望这种双管齐下的方法能让自
己尽快恢复苗条身材。
结果，体重虽然降下来了，但健康却亮起了红灯。
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编辑推荐

《小运动大健康1》：每天翻阅30分钟，学会二个小动作，坚持下去，健康离你不远哦！
为你提供一整套省钱方便的小运动，让你离亚健康越来越远；让我们行动起来，一起加人《小运动大
健康》里来，为我们的身体加加油吧！
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