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《赵之心女性健康用哑铃》

前言

　　美丽的身体，长久的青春，这是每个女性梦寐以求、追求一生的目标。说到保持青春，人们往往
想到的是吃补药、吃维生素、节食、美容、换肤⋯⋯但很少有女性想要做一些肌肉锻炼，甚至对健身
房都敬而远之，她们常常说：我可不愿意把自己变成“肌肉女”。　　不过如果换一句话来问，你愿
意自己全身皮肤松弛、赘肉成堆，或者瘦到皮包骨吗？相信所有女性都会强烈摇头。但是，事实就是
这样，一旦肌肉力量下降，就会直接影响我们的身材，即使很瘦，但看起来却像挂着一层皮，一点美
感都没有；反之如果肌肉中脂肪含量过高，我们就会长出讨厌的“游泳圈”。无论是哪一种，显然都
与美丽相去万里。　　因为每天工作繁忙，所以总是以没时间为借口，放任自己的肌肉日益松弛，内
脏功能日益低落，腰上的“游泳圈”越来越大，说得过去么？　　当然说不过去。因为，帮助我们轻
松健身美体的方法就摆在这里——无需换游泳衣，无需换跑步鞋，无需暴露于众目睽睽之下，无需花
钱办健身卡——这就是风靡世界的哑铃操。　　赵之心老师的新书《赵之心女性健康用哑铃》当中，
不仅告诉女性如何用小小哑铃，在小小空间当中打造健美身体，而且给女性很多贴心的忠告，帮助女
性解决人生不同年龄段的所有重要课题：美体、瘦身、生育、健骨、防衰、防病⋯⋯　　赵老师这本
书，绝不仅仅是给年轻女性看的美体书，而是女性一生当中都应当看的幸福生活书。　　这本书中有
些动作我也做过。十多年前我曾看过一个日本专家写的书，里面讲到哑铃的减肥方法，当时觉得很受
启发，于是也买了哑铃备着。虽然由于我惰性很大，没有规律锻炼，但只是想起来时偶尔做做，已经
受益良多。因此我相信，如果大家能按照赵老师的书系统训练，一定能收获更多惊喜。　　说到这里
，在汗颜的同时，也再一次下定决心，为了永远保持健康又苗条的身材，要把肌肉保卫战进行到底！
女性朋友们也和我一起拿起哑铃，加油锻炼吧！
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《赵之心女性健康用哑铃》

内容概要

《赵之心女性健康用哑铃》内容简介:赵之心健康理念的第一受益人就是其夫人牛敬莹。赵老师经常在
讲座中提到，牛老师生完孩子身体就一直不好，有一次病后还得了心肌炎，导致健康严重受损。为了
帮她恢复健康，赵老师每天最重要的一件事就是约牛老师一起去锻炼，久而久之，牛老师不仅重新获
得了健康和活力，人也越发年轻。
赵老师独创的“十点十分操”，别人做50次就累得胳膊酸疼，牛老师一口气可以做上千次；一般男子
才练习的杠铃卧推，牛老师竟能够一次举起50千克的重量。正因为本身就是健康的受益者，牛老师也
义无反顾地协助赵老师宣传健康理念，《赵之心女性健康用哑铃》正是在她的大力协助下完成的。
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作者简介

赵之心 中国女性健康大讲堂健康大使
全国妇联心系系列优秀讲师
中央电视台“健康之路”之“健康大讲堂”主讲专家
北京电视台“快乐健身一箩筐”主讲专家
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书籍目录

1　力量锻炼，让女性红颜不老　力量，生命的基石　力量强弱决定后代优劣　力量，阻断百病之源
　强健骨骼，预防骨质疏松　力量，让女性魅力四射　力量，打造成功女性　力量锻炼首选哑铃2　
从零开始学哑铃　正确使用效果好  　哑铃的握法  　哑铃的握姿　做好热身不受伤    15分钟走跑运动    
拉伸运动      适应性运动　10分钟整理运动，体态更优美    缓解疲劳，促进身体恢复    打造流畅的身体
线条　从头到脚的练习方案    全身练习：大树参天    脊柱：跪姿推举　　肩部：站姿(坐姿)推扁　　胸
部：仰卧飞乌　　背部：俯身划船　　腰部、臀部：俯身起　　大腿：侧步起　　膝盖：慢蹲起　　
小腿：提踵练习  　　肩臂：肩上弯举　　上臂：身后臂屈伸　　前臂正面：平举勾手腕　　前臂背
面：平举翘手腕　　组合练习1：胸肩合练　　组合练习2：肩腿合练　　组合练习3：胸背合练　　组
合练习4：左右开弓3　击退女性常见的健康顽疾4　让职业女性拥有健康和成功5　哑铃，打造“S”形
完美曲线6　女性一生的力量锻炼
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章节摘录

　　1　力量锻炼，让女性红颜不老　　力量，生命的基石　　生命的基石是力量?相信很多人都觉着
奇怪，但事实的确是这样。力量练习在人的一生当中，有着非常重要的调节作用，对于女性来讲这个
过程更多是通过肌肉和激素的变化体现出来的。　　力量决定生老病死　　《黄帝内经》在讲述生理
周期的时候，对女性作了这样的叙述：　　“女子七岁肾气盛，齿更发长；二七天癸至，任脉通，太
冲脉盛，月事以时下，故有子；三七肾气平均，故真牙生而长极；四七筋骨坚，发长极，身体盛壮；
五七阳明脉衰，面始焦，发始堕；六七三阳脉衰于上，面皆焦，发始白；七七任脉虚，太冲脉衰少，
天癸竭，地道不通，故形坏而无子也。”　　这段话可以说是女性一生的概括，由此也可以看出，“
肾气”决定生死。说到这里，很多人会问，到底什么是肾气?中医里的肾气，指的是一种能力。而我的
理解是，如果将肾气归纳成某种物质，就是体内的各种激素，包括男性荷尔蒙。　　7岁的时候，女
孩体内的肾气开始上升，精力、体力、学习状态甚至抗争能力都比男孩要强，往往打架都是女孩赢。
从7岁到28岁的阶段，女性的肾气是一个上升的过程，在28岁前后达到最优秀的状态。这一阶段，女性
精力十足，’不容易生病。所以医生都建议女性在28岁以前完成生育，这样孩子健康，也有利于母亲
产后恢复。
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编辑推荐

　　中国营养学会理事卫生部、中央文明办“相约健康区行”全国巡讲专家范志红，作序推荐。中国
女性健康大讲堂健康大使,全国妇联心系系列优秀讲师,中央电视台“健康之路”特邀嘉宾,北京电视台
“快乐健身一箩筐”主讲专家。　　《赵之心女性健康用哑铃》为您送上：17组经典锻炼动作，从零
开始爱上哑铃,1周哑铃瘦身方案，塑造“S”形完美曲线,击退8大女性顽疾，实现“红颜”青春不老,赶
走9种亚健康症状，让职场女性更“有力”,6大关键期针对练习，呵护女性一生健康。
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精彩短评

1、让我意识到不是家里那副哑铃太轻，而是自己动作全然不正确的一本书。
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精彩书评

1、青春期女孩——职场女性——怀孕妇女——更年女性——花甲老太不论是为了塑身（全部/局部）
，还是为了预防疾病（贫血/四肢冰冷/月经不调/骨质疏松...），小小的哑铃竟然能有如此多的妙用。
从前我往往把哑铃和肌肉画上等号，如今想来，不禁赧甚。殊不知，女性的肌肉纤维只有男性的1/10
。所以，想要练就一身肌肉，也并非易事。今天用了两副哑铃(1KG/2KG)和一张瑜伽垫，跃跃欲试。
将赵老师在书中罗列的几乎所有动作体悟了一番（随书附赠的VCD还未来得及看），发现开始被我小
觑的1KG哑铃，在我坚持挺举了1分钟后，居然变得愈发沉重起来，哑铃的“静力”可见一斑。如今说
它能对我有多少深远的影响，还为时过早。不论是瑜伽，游泳，慢跑，还是哑铃，没有“坚持”二字
怕是都难修成正果。姐妹们，加油吧！不止为了减肥，为了“更”健康，开始正视这个小而强大的哑
铃吧！
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