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前言

随着社会的发展和人们生活水平的不断提高，健身已逐渐成为人们日常生活中的重要内容，全民健身
活动已蔚然成风，成为一种新的文化现象和社会时尚。可是由于缺乏科学的指导，有些人虽然运动了
，却没有达到健身的目的，甚至还对身体产生不良影响。那么，锻炼需要注意些什么？怎样才算合理
呢？这就需要科学的健身方式。    科学健身具有健身性、娱乐性、思想性等多方面的作用，而且可以
充实人类的文化生活、提高文化水准和生命质量，改善人们的生活习惯，培养高尚品格，对社会的良
性发展有积极的调节作用。我们在健身的时候会忽略很多的非常专业性的问题，有很多人认为其实不
必去在意那些科学的道理，只要自己锻炼得舒服就可以了，健身运动专家表示说其实这种想法是非常
不正确的。    专家指出，科学健身主要体现在以下几点：    第一，循序渐进，力所能及。这是健身锻
炼中应恪守的基本原则。    第二，因人而异。根据你的学习、工作和生活习惯，选择最适合自己、力
所能及的健身方法。有人放着电梯不坐，甘愿爬楼梯；有人安步当车，以走健身；有人骑自行车上班
，日行几十公里；有人乐于汗洒田径场，酣畅淋漓；有人迷恋黑自足球，在激烈的竞争中体验快乐和
成功感，各得其乐，各有千秋。既可以抽出专门的时间来健身，也可以使其融人生活。    第三，动作
规范。不规范的动作会给关节、肌肉、韧带带来意外的损伤。比如，做仰卧飞鸟时双臂下降得太低，
超出关节的承受范围，使主动肌对重量失去控制；就会造成肩关节或肘关节受伤或韧带拉伤。又如，
练杠铃深蹲时，若含胸弓腰，不但影响训练质量，而且会造成腰椎损伤。因此，动作规范是预防运动
损伤的重要因素。    第四，持之以恒。美国著名运动医学专家库珀博士指出：“如果你不能坚持有规
律的运动，那你倒不如不运动。”偶尔运动几次，无论对维持还是增加体力都无济于事，也无助于提
高器官机能。只有经常地反复地进行运动，才能使运动效果逐步巩固，使各系统器官的功能逐步改善
，从而增强体质，达到健身的目的。所以，体育锻炼千万不可半途而废。譬如烧开水，烧到90度时停
下来，又得从零开始。    第五，运动量适中。运动量的安排要根据自身的体质状况，以运动后感到精
神爽快，四肢轻松，不累，第二天身体能得到恢复，不影响学习和工作为宜，循序渐进。我国体育人
口界定为：每周参加三次以上体育活动，每次运动30分钟以上，运动强度为中等强度的人口。有研究
表明，一个人只要每天坚持13分钟中等强度的运动，就可以达到保持和促进健康的效果。    第六，据
自己的健康状况进行健身。一是有疾病的人不能从事哪些运动，如心脏病不能做剧烈运动、皮肤病不
能游泳等；二是哪些运动可以辅助治疗疾病，如打太极拳可以治疗髌骨劳损、颈部保健操可以治疗和
预防颈椎病等。多询问医生，多学点运动保健知识。    总之，最适合自己、最有效的就是最科学的。
健康是生命之本，更是成就事业的基础，失去健康，就失去了一切。因此，学会在工作中科学健身，
关爱你的健康十分重要。本书贴近员工的实际健身情形，是一本集科技与实用于一身的健康手册，是
工作中不得不读的“健康宝典”！希望本书对大家的健康有所助益！
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内容概要

“关爱健康，科学健身”。生命在于运动，科学指导健身，事半功倍，对于强身健体、保持工作旺盛
精力大都有裨益。但有不少人是在盲目健身，人云亦云，人行亦行，跟着潮流或是时尚走，而不是根
据自己的身体状况、喜好和特长来选择适合自己的运动方式和方法，这样做的结果不仅达不到既定的
健身效果，于身体无益，甚至还会与健康背道而驰，损害身体。所以，必须选择科学的健身方式，才
能达到最佳的健身效果。由李晓林、张学敏、王大成编写的这本《员工科学锻炼身体指南》就能给予
你科学的健身建议。
    《员工科学锻炼身体指南》由中国言实出版社出版。

Page 3



《员工科学锻炼身体指南》

作者简介
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数十年，发表体育研究论文多篇。现任某健身俱乐部负责人，多次参加体育健身的义务推广工作，以
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章节摘录

版权页：   现代人体科学研究认为，人一天24小时的生理活动（包括工作、学习、饮食、睡眠、社交
、娱乐等）都是由生物钟所主宰的。人体生物钟位于大脑深部，与眼睛有密切关系，这是生物钟得到
明暗信息的途径。其一般周期规律如下： （1）半夜到凌晨4点：身体大部分的功能处于最低潮，但听
觉处于最灵敏状态。史前人类就是靠这个“雷达”在睡眠中保护自己。 （2）早上7点：肾上腺激素达
到最高水平，心率加快，体温上升，血液加速流动，这是一种天然的自然警报。 （3）早上9点：对痛
觉不灵敏，这时最不需要止痛药。 （4）上午10点：注意力和记忆力达到高峰。 （5）中午：对酒精的
效应最易感受。这就是午餐时一场酒席对人下半天的工作造成重大损失的原因。 （6）下午2点：几乎
每个人都会感到午后的精神困倦。这与所吃的午饭关系不大，而与中午正常的激素变化有关。 （7）
下午3点：对外向性格者而言，这时是他们分析和创造的最佳时刻，而且持续几个小时。内向性格者
此时处于退潮时刻。 （8）下午4点：脸部潮红、出汗、胸部憋气。 （9）下午5点：嗅觉和味觉处于最
敏锐的时刻（控制体重的人要加倍小心），听觉处于一天中的第二次高潮期。 （10）下午6点：耐人
寻味的是，我们绝大部分人正乘车下班的时刻，体力活动的潜力正处于高潮时刻，可是精神因素能削
弱这种精力。 （11）晚上7点：当天的食物和水分都已充分贮备，所以体重已达到最大限度。 （12）
晚上10点：激素水平及体温下降，呼吸减缓，身体的各种功能处于低潮期。 （13）半夜：身体内部开
始其自身最繁重的工作，更换已死亡的细胞，为下一天做好准备。 研究发现，轻度运动在饭后一小时
进行最合理；中度运动应该安排在饭后2小时进行；高强度运动可在正餐后3小时进行。据此一天24小
时，从清晨5点到晚上10点分成四个时段，即早餐前（早晨），早餐至午饭（上午）间，午饭至晚饭（
下午）间，晚上睡觉前（晚间）。在这四个时段内，何时锻炼效果更好、更科学呢？ 早晨 我们中间
的许多人都会记得小时候的一句话：“一日之计在于晨”，早晨对于读书学习来说有多么重要暂且不
提，但对体育锻炼来说，早晨的确不是“黄金时间”。从生理学和运动医学的角度来说，有两个原因
：其一，低血糖不宜剧烈运动。假如一个人头天下午7点用晚餐，到次日清晨5点，长达10个小时，甚
至更长。一般混合食物仅4～5小时就被消化。所以早晨人处于空腹，肝脏中的糖原含量也处于“低谷
”。这时如进行较长时间、高强度、较大运动量的锻炼，人处于低血糖状态，肌肉活动供能主要靠脂
肪。其二，脂肪供能，而人体又不能充分有效地利用游离脂肪酸，致使血液中游离脂肪酸的浓度增加
，血液的黏稠度随之增加。过剩的游离脂肪酸虽能为心肌剧烈收缩提供能源，但却不利于心脏的正常
运行，可能引起心血管病变，如血栓等，严重时还会引起致命的心源性休克，甚至猝死。
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编辑推荐

《员工科学锻炼身体指南》贴近员工的实际健身情形，是一本集科技与实用于一身的健康手册，是工
作中不得不读的“健康宝典”！
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