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《功能性健身方法》

前言

这本书将带你一起进入功能性健身方法的奇妙世界!    功能性健身方法是目前世界健身领域的研究热点
，在大众健身领域应用越来越广泛，逐渐在改善普通人日常生活质量方面发挥着越来越重要的作用。
这种健身方法给传统的健身方法带来了深刻的变革，有专家认为，功能性健身方法的流行已经影响到
了整个健身行业。功能性健身方法其实是竞技体育中功能性训练在普通人健身领域的应用，这种新颖
的健身方法在我国已得到越来越多学者的重视。美国的功能性训练大师JC Santana在他的书中写到：“
功能性训练(Functional training，简称FT)是以与身体的功能和针对目标运动的专项性相一致的方式进行
的练习方法。功能性训练的发展，已经对健身和竞技体育领域产生了巨大影响。”    功能性训练起源
于理疗和康复领域，理疗师在患者进行完手术后，通过设计一些模仿患者在家中或工作中的练习，来
对患者进行训练以促进其尽快回到正常生活和工作岗位中去。专家指出，功能性训练应注重身体运动
链的作用，避免单一的训练某一环节的力量，要将人的身体运动看作是一个运动链，如网球中的挥拍
动作。在功能性训练前首先要通过对人体的不同动作进行分析，寻找其薄弱环节并进行强化，使人体
的运动链更加顺畅，从而进行有针对性的力量训练。    功能性健身方法其实与传统力量健身方法没有
任何矛盾，而是相互补充、相互统一的关系。对于健身人群来说，传统力量训练改善了人体的结构与
局部功能，而功能性健身方法则改善了目标功能和整体功能，两者相互补充，共同提高健身者的日常
生活质量。它安全、高效、适用面广，方法具有多样性和趣味性，场地和器械都非常简单，这些优势
让功能性训练在欧美和日本等国家迅速发展，成为众多健身人群的最爱。    功能性健身方法几乎适用
于所有人群，通过模仿日常生活、工作、运动中的一些动作来进行练习，可以使人体肌肉更加协调地
工作，这是一种可以使人体完成日常生活和体育运动更加有效的锻炼方法。它的焦点是使身体能够在
真实的情境中进行符合日常生活活动方式的练习，注重于改善人们在每天的生活当中身体本应该做的
动作，让人们更安全、有效的进行各项身体活动。功能性健身方法可以缓解疼痛，让做家务变得更轻
松，让你在运动中更有优势、可以优化你的身体结构、让你的身体时刻做好准备。    功能性健身方法
最近几年开始引入我国，已经逐渐引起竞技体育和健身行业专家的重视，有些运动科学研究机构已经
建立了专业的实验室，开始着手研究针对于普通大众的功能性健身方法，有针对性地解决日常生活中
常见的一些问题。我们相信，随着功能性健身方法的发展，这种新颖、高效的健身方法一定会被越来
越多的人群所接受!    本书浅显易懂，与日常生活贴近，方法简单易学，以图文并茂的形式向读者展示
了功能性健身方法是如何应用于日常锻炼中的。第一章向大家介绍了功能性健身方法的理念与特点；
第二章介绍了避免身体过度僵硬的16种练习方法；第三章介绍了12种挺拔身姿的练习方法；第四章到
第七章，针对人体容易出现慢性劳损的薄弱环节，分别介绍了预防和缓解颈部、背部、肩关节、膝关
节酸痛及功能障碍的练习方法；第八章向大家推荐在解决一些限制性功能障碍后，使身体获得力量的
锻炼方法；第九章在前期锻炼的基础上，开始进行全身性的功能性健身方法，提高身体的运动效率；
第十章介绍了功能性健身方法计划制定的原则，并向大家推荐一些练习计划模板，使普通人不需要专
家指导也能进行功能性健身。    本书介绍的内容可以应用于日常活动和健身活动中，用于改善身体活
动的能力，避免不当姿势和运动造成的关节和肌肉损伤，适用于各类人群。部分内容可应用于解决久
坐人群颈、肩、腰、背问题。第十章中的内容更加适合经常锻炼、需要提高身体运动效能的人群。    
本书主要由北京市体育科学研究所的专业研究人员共同编著而成，群众体育研究室谭京京主任、闰琪
博士担任主编负责统稿。参加本书编写的人员有：前言、第一章，闫琪；第二章、第三章、第十章，
谭京京；第四章、第五章，河北工程大学的崔永霞；第六章，师玉涛；第七章，黄岩；第八章、第九
章，任满迎。在此感谢国家体育总局体育科学研究所的江崇民、王梅等老师的悉心指导，此外特别鸣
谢“茉莉人”摄影工作室、模特霏菲，以及为我们提供专业器材支持的北京言鼎商贸有限公司。    本
书编著仓促，水平有限，难免有不妥之处，敬请指正，以便再版修正。    谭京京    2012年7月
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《功能性健身方法》

内容概要

《功能性健身方法:激活你的身体》浅显易懂，与日常生活贴近，方法简单易学，以图文并茂的形式向
读者展示了功能性健身方法是如何应用于日常锻炼中的。第一章向大家介绍了功能性健身方法的理念
与特点；第二章介绍了避免身体过度僵硬的16种练习方法：第三章介绍了12种挺拔身姿的练习方法；
第四章到第七章，针对人体容易出现慢性劳损的薄弱环节，分别介绍了预防和缓解颈部、背部、肩关
节、膝关节酸痛及功能障碍的练习方法；第八章向大家推荐在解决一些限制性功能障碍后，使身体获
得力量的锻炼方法；第九章在前期锻炼的基础上，开始进行全身性的功能性健身方法，提高身体的运
动效率；第十章介绍了功能性健身方法计划制定的原则，并向大家推荐一些练习计划模板，使普通人
不需要专家指导也能进行功能性健身。
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《功能性健身方法》

书籍目录

第一章让身体充满活力的锻炼方法 第一节你了解人体的运动方式吗 第二节看看你平时都在做些什么 
第三节什么是功能性健身方法 第四节功能性健身方法有哪些显著特点 第五节功能性健身方法与传统
力量训练相比有哪些好处 第六节功能性健身方法适合哪些人群 第七节功能性健身方法会带给你什么 
第二章别让你的身体像“僵尸” 第一节你应该知道的秘密 第二节改变身体僵硬的练习方法 第三章挺
拔身姿 第一节你应该知道的秘密 第二节挺拔身姿的练习方法 第四章拯救颈部 第一节你应该知道的秘
密 第二节缓解颈部酸痛的练习方法 第五章拯救背部 第一节你应该知道的秘密 第二节缓解背部酸痛的
方法 第六章拯救肩关节 第一节你应该知道的秘密 第二节缓解肩关节酸痛的练习方法 第七章拯救膝关
节 第一节你应该知道的秘密 第二节缓解膝关节疼痛的方法 第八章获得力量 第一节你应该知道的秘密 
第二节提高肌肉力量的练习方法 第九章提高全身运动效率 第一节你应该知道的秘密 第二节改善全身
运动效率的练习方法 第十章不知道从哪里开始?就是这里 第一节你应该知道的秘密 第二节功能性健身
方法的计划 主要参考文献
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《功能性健身方法》

章节摘录

版权页：   插图：   一、有没有感到身体僵硬 身体僵硬？没那么可怕吧，我可不僵硬。当你看到这个
题目时，是不是这样想的呢？先别急，通过几个生活中的小片段，我们一起来看看，到底你有没有这
个问题吧。 早上起来，是否感到整个后背和腰部像块木板？需要活动一会儿，才能缓解？ 洗澡时，
身体总是有那么一两个地方够不到？ 弯下腰，双手够不到脚面，感觉双腿后面牵拉的酸痛？ 伸懒腰
都觉得不那么畅快？ 转头时，发现两侧的角度不一样？ 坐久了，感觉肩、背部酸痛，要好久才能缓
解？ 偶尔活动一下身体，发现有的关节发出“嘎嘎”响声？ ⋯⋯ 如果以上问题都是肯定答案，那么
你真的需要好好看一看下面的内容了。 二、为什么我们的身体会僵硬 身体僵硬是关节、肌肉、韧带
柔韧性下降的一种表现。为什么柔韧性会下降呢？ （一）影响关节柔韧性的因素 柔韧性受解剖结构
、年龄、性别以及活动水平影响较大。从解剖结构角度讲，关节活动范围、结缔组织、肌肉的体积是
影响柔韧性的主要因素。 1.年龄因素 人在自然生长过程中，身体的柔韧性随着年龄增加有减小的趋势
。在儿童少年时期，由于骨骼生长未完成、肌肉与结缔组织柔韧好，所以此时的柔韧性是人一生中最
好的时期。而后，在20～22岁时期，骨骼生长完成，肌肉力量达到最大时，身体柔韧性已经处于下降
阶段。 2.性别因素 从性别上讲，女性的柔韧性要好于男性。女性的关节面较男性大，结缔组织强度较
男性弱，从而使得女性的柔韧性要好于男性。 3.解剖结构 解剖结构影响柔韧性主要以关节和肌肉为主
。影响关节活动范围的因素有关节面、关节囊以及周围的结缔和肌肉组织的强度。 （二）关节结构决
定活动范围 肩、髋关节的形状是圆圆的球窝状，可以做屈、伸、内收、外展、旋内、旋外等多轴活动
。手、足关节形状是椭圆球窝的样子，可以做屈伸、内收、外展运动，活动范围相对球窝形关节小。
膝、肘关节是一种滑车关节，只能做屈伸运动，活动范围最小。 （三）关节周围韧带和肌肉组织 关
节周围韧带多，并且肌肉组织强，关节的牢固性强但灵活性和柔韧性就差。反之亦然。 上面提到，随
着年龄渐增，肌肉、骨骼、关节等也都会逐渐变硬，肌肉和关节出现硬化，活动范围减小，易出现疼
痛。20岁时，感觉身体富有弹性，动作敏捷、舒展，走起路来轻盈有力；70岁的时候，动作就会有些
缺乏连续性、不那么灵活，步幅变小了，甚至快走也有点困难了。 现在是不是感到身体柔软与否有些
重要了呢？柔软、轻盈的身体看上去充满活力；而僵硬的身体就好像枯树枝，稍稍运动，关节就会嘎
啦作响。是什么导致现代人的身体僵硬呢？有没有办法改善这样的问题呢？ （四）“运动不足”让身
体变得僵硬 现代人身体的柔韧性下降，最重要的原因就是“运动不足”！与过去相比，现在的交通手
段发达，家用电器普及，外出和做家务变得非常轻松，甚至连逛街购物、外出就餐都省了，直接用网
络解决。如果不增加其他身体活动，那么，这种便利性的代价就是：身体越来越早的出现老化和僵硬
。 也许你会说，我天生柔韧性就差。但是，不管身体多么僵硬的人，婴、幼儿时期也是柔软的，是随
着年龄增长，加上各种不良的生活习惯，使我们的身体变得不那么柔软了。但是，如果你曾经练习舞
蹈、体操、武术，经常从事各种运动，那么你的柔韧性会比没有这些经历的人好。说明什么呢？我们
的身体需要运动，而恰当的运动必然会改善身体的柔韧性。 也许你还会说，柔韧性差也没什么嘛，不
用去管它。那好，我们一起看看下面的内容会告诉你什么吧。 三、身体的僵硬会引发哪些各种问题 
身体僵硬可能导致各种各样的问题，其危害至少有以下两项。 （一）比别人更容易受伤 当肌肉力量
下降、身体出现僵硬后，完成跑、站、坐、甚至系鞋带等需要弯曲身体的动作会变得比较困难；也许
，到了一定年龄，剪脚趾甲都会变成一件无法完成的事。 身体的柔软度好，跌倒或扭转身体的某一部
分时，就能迅速反应，做出相应措施进行缓冲；当身体处于僵硬状态时，很可能因为踩到路面上的一
个小坑，就引起扭伤甚至骨折。 肌肉僵硬时，关节的活动也会变得困难，使身体的大动作受到限制，
如大步走路、弯腰捡东西等。 （二）更容易发生局部疼痛 肩痛、背痛、腰痛、腿痛、关节痛，有可
能是这些部位的肌肉僵硬和关节“生锈”的警示。
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《功能性健身方法》

编辑推荐

《功能性健身方法:激活你的身体》浅显易懂，与日常生活贴近，方法简单易学，以图文并茂的形式向
读者展示了功能性健身方法是如何应用于日常锻炼中的。
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《功能性健身方法》

精彩短评

1、在天猫搜健身书的时候发现的，物美价廉，书里面讲解动作详细，大众都可以练。
2、看完以后才发现核心原来这么重要~
3、买了就退  闲的自己没事。
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