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内容概要

本书让您了解到什么是亚健康，亚健康是怎样的状态，并重点从行为习惯、饮食、运动、睡眠、心理
减压五个方面为您详述了正确防卫亚健康的方法。
更有特色的是本书为您准备了大量的自测题，使您随时了解自己的健康状态，从而及时纠正和改善自
己的生活方式。
     拿起这本书，您会发现，它涵盖广、信息量大，而且条目详细又切实可行。
     那么现在您还犹豫什么呢?请拿起这本《身体健康枕边书Ⅲ》吧，试着翻翻它，觉得可以读一读的话
，再试着把它置于床边案头，时常翻阅。
你或许会发现，原来，健康是与它结伴而来的!
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章节摘录

书摘男性健身操让你重现魅力体态    在白领阶层当中，有些男性职员因平时不注意运动，饱餐过频，
故腹部脂肪逐日囤积，形成了惹人注目的“啤酒肚”。
有的男士还会出现臀部肥大、大腿粗壮等有损形象的体态。
这里为已有上；述不良体形的男士们开个处方，推荐一套国外流行的、在办公室内操练的特殊健美操
。
只要抽空一天做15分钟，坚持约一个月的话，腰、腹及臀部“逗留”的多余脂肪就会渐渐消失，一个
充满男性魅力的体态一定会在你身上体现出来。
    屈臂运动  将电话簿等有一定重量的东西放入手提包内，然后，手握住包的提手，反复将其以屈臂的
形式，从腰部开始上提到肩部位置，左右手臂交替进行，各来回做30次。
本运动可有效地刺激肱二头肌，使其结实发达。
    侧身弯曲运动  手持有适当重量的手提包，另一只手的掌心贴在后脑勺。
然后，手提包像被拉向地面一样自然下垂，身体跟着一起侧身弯曲。
复原动作是：慢慢地将手提包上提，身体也慢慢地伸直。
左右侧交替进行。
    俯卧撑运动A  将双手分别平放在离肩膀约一个拳头间隔外的两把椅子上，身体尽量保持一条直线，
然后做俯卧撑。
这一运动可锻炼上臂的肱三头肌。
    俯卧撑运动B  运动前的准备姿势与A相同，只不过为加大锻炼的强度。
将双足架在桌子上，伸直双腿，缓缓地做俯卧撑，这样可以使手臂外侧的肌肉群受到刺激，逐渐变得
有韧劲。
    下蹲运动  双腿分开，约与肩同宽，脚尖略向外，两腿略弯曲，双手抱住后脑部。
然后，使臀部慢慢地下蹲，直到大腿与地面相平为止。
随后再慢慢地复原，注意不要伸直膝关节。
    曲膝运动  臀部略微接触椅子，双手紧握椅子边缘，让膝盖轻松地弯曲，双腿并拢，然后，慢慢地使
膝盖向胸部靠近，而后慢慢地复原。
    后曲运动  双脚分开与肩同宽，一手扶着椅子，让上半身保持固定，然后，膝盖向前挺，而腰部则慢
慢下落。
向后倾，保持这一姿势，直到较疲劳为止。
这节操可使大腿部的前侧肌肉健壮、消耗臀部的脂肪。
    白领女性随时随地做运动    许多女性在为自己的身体状况担忧的同时，又抱怨自己平时太忙，没时
间健身。
健身专家建议，如果女性没空到正规健身房健身的话，日常生活中也可采用一些随时随地健身的简易
方法。
    逛街  这个最受女性欢迎的消闲方式，就是一种很好的有氧运动。
女性逛街少则一两个小时，多则三四个小时，这样不停地走动可以增加腿部力量，消耗体内大部分热
量，达到健身效果。
比起在健身房里的枯燥器械训练，逛街让女性在不知不觉中锻炼了身体，还愉悦了心情，是两全其美
的健身方法。
    跳绳  可能会勾起多数成年女性儿时的回忆，她们也许不会想到，这种最熟悉不过的童年娱乐方式，
恰恰是女性最有效的健身方式之一。
双腿并拢，轻轻起跳，两臂轮回，手腕旋转⋯⋯别看简单的一根跳绳，舞动开来却是一种全身运动。
跳绳所需要的空间不大，技术也无需太精，是女性活动身体的方便之选。
    爬楼梯  长时间坐办公室不运动的女性最担心体质下降，爬楼梯是又一简单可行的方法。
健身专家研究发现，对于久坐的女性来说，一天多次、每次花几分钟时间做爬楼梯运动，可增加静止
时脉搏跳动次数，增强心血管功能。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<身体健康枕边书3>>

这一方法贵在坚持，每天都要爬楼梯才会有好的效果。
    办公室健身操也是一种不错的选择，端坐在椅子上，双脚着地收腹数10次，或者抬起双腿，尽量用
双手将身体撑离椅子，再轻轻放下。
这种一看就会的健身操可以让女性在工作间隙轻松健身。
    P132-133
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媒体关注与评论

书评你是否常常浑身乏力、腰酸背疼？
你是否总是整夜失眠、精神萎靡？
你是否动不动就生病、免疫力下降？
⋯⋯看似稀松平常的浑身乏力、腰酸背疼、精神萎靡等症状，却可能是其他毛病的并发症，或是严重
疾病的前兆！
拒绝亚健康，从日常生活做起，时常放松自己的身体和心灵，让它们得到最充分的休憩，健康将常伴
你的左右。
 摆脱灰色状态，重塑健康观念，这是一本现代人突破亚健康的手册。
本书让您了解到什么是亚健康，亚健康是怎样的状态，并重点从行为习惯、饮食、运动、睡眠、心理
减压五个方面为您详述了正确防卫亚健康的方法。
请你试着把本书放在枕边，在闲暇或不适的时候，打开它，它可以帮助你了解自己的身体，改善身体
状况，拒绝亚健康的侵袭！
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