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内容概要

《健身房必备手册》向大家介绍了如何在健身房科学地锻炼，男性朋友练出完美的肌肉，女性朋友拥
有曼妙的身姿，科学的健身计划加上如何搭配健康饮食，是一部不可多得的健身房使用宝典。只要你
努力，长期坚持，就可以取得令人满意的健身效果！现在就让我们一起走入《健身房必备手册》中，
领略健身房的神奇魅力吧！
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作者简介

徐中秋，中国著名健身推广专家，现任广州体育学院体育艺术系副主任，中国大学生健美操艺术操协
会秘书长，是中国拉拉队运动创始人。曾带领学生多次代表中国参加世界级健美操和拉拉队大赛，获
得众多荣誉。多年来致力于研发和推广各种适合不同年龄阶段和群体的健身课程，得到社会各界广泛
好评，系中国健身领域先锋代表。
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书籍目录

主编推荐
正确使用本书的方法
去健身房前要知道的事
寻找为你量身定做的健身方法
第一章  健身房设有趔密
一、精选健身房全攻略
二、健身房，为何让我们迷恋
三、准备好运动行头
四、了解健身的真谛
  1．对待器械有讲究
  2．避开健身房里的健身误区 
  3．正确礼仪．你懂多少
  4．选择适合自己的私人教练
五、认识运动器械  
  1．有氧器械部分
  2．重量器械部分
第二章 男人健身房
一、利用健身器械，回归男子汉的健美时代
    1．男人使用器械健身好处多
    2．男人健身房
    3．好方法成就健美身材
二 、适度的热身方式，安全健身的保证
三、发达健硕的胸肌
四、宽阔厚实的背肌
五、强壮有力的臂膀
六、打造傲人的6块腹肌 
七、结实有形的臀
八、刚劲有力的腿
九、拉伸运动
十、循序渐进才是真理
十一、男人健身问答
第三章  中女人健身房
一、搏击操——拳打脚踢暴力瘦身法
  1．搏击操，让身体全面发展
  2．远离搏击操中的不良习惯
  瘦身小动作
二、拉丁操——在拉丁中绽放美丽  
  1．拉丁操，处处让人着迷
  2．练习拉丁操小窍门绽放美丽小动作
三、有氧操——挥汗如雨巾减肥
  1．有氧操好处多
  2．有氧健身操的注意事项课后拉伸小动作
四、肚皮舞——塑造女人“s”曲线
  1．肚皮舞令你风隋万种
  2．练习肚皮舞时应注意的事项塑造曲线小动作
五、有氧街舞——自由奔放挥洒自如
    1．有氧街舞，让你更时尚
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    2．街舞，健身的新选择
    3．有氧街舞学习的小秘诀塑形小动作
六、瑜伽——静心减压好方法
  1．瑜伽的奇妙调理功效
  2．学习瑜伽应该知道的事
  3．健康的瑜伽饮食减压小动作
七、普拉提——最健康的瘦身法则
  1．普拉提，让你的身体更完美
  2．如何能更好地学习普拉提瘦身小动作
八、形体训练——雕塑完美曲线
  1．形体训练，追求完美
  2．不要让错误毁掉优美体形紧致双腿小动作
第四章  健身房的营养餐桌
一、吃出苗条身材的减肥餐
二、男子汉的健美饮食
三、让我们远离这些增肌误区
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章节摘录

版权页：   插图：    选择得心应手的器械设施 器材是健身房的主打，很多人到健身房就是为了那些健
身器材，因此一个好的健身房应该有齐全的器械设施。例如跑步机、阶梯器与脚踏车等都是基本的配
套设施。面对这些器械时，不能马上下手，还要注意它们是否好用，不论哪种器材，都必须符合卫生
良好、功能正常等条件，这也是我们选健身房的依据。 有好的教练才能练出好身体 健身教练那可是
健身房的灵魂，初到健身房或者是想达到某种健身效果，都是需要靠健身教练出谋划策的。一位好教
练有助于你尽快地达到理想的健身效果，因此非慎重选择不可。 怎样才算是一位负责的健身教练呢 
首先，一位负责的健身教练可以很好地带你入门。很多人第一次进健身房常会感到手足无措，不知道
从哪里开始，甚至会无所适从，这时就会产生退缩的想法，自己在家制订的健身计划就会全部泡汤。
此时如果有位温和耐心的教练在身旁，可以很快稳定你的情绪，使你能够很快地进入状态。 其次，一
位负责的教练可以使你不断提高。众所周知，训练计划需要不断地调整，才能使身体更好地发展，更
快地进步。然而有些制约练习者改变的因素是自身所看不到的，只有靠健身教练帮你指出，才能很快
的进步。 最后，一位负责的教练可以为你提供一个交流平台，让你不断摄取新的知识，引领你更快地
达到目标。 地理位置不可忽视 千万不要忽视健身房的地理位置，不然我们会在交通和时间上伤透脑
筋。最好选择地理位置方便的健身房，这样离家较近，做完运动即可回家休息；如离工作单位较近，
那就更好了，这样我们就大可不必到下班潮中去“冲锋陷阵”，免遭塞车之苦。赶快抓紧时间到健身
房去为美体努力吧！若出差在外，又十白耽误美体进程，不妨选择分店多，又可就近利用的健身房，
但你必须考虑运动用品是否携带齐全。 有合理的价格 健身房的价位有很多种，你可以根据自己的需
要去选择。目前市场上健身房分为三种：第一种是在酒店内的健身房，这种健身房一般价格都不便宜
，不过设施很不错，还配有游泳池，它主要面向酒店客人；另一种是面向中上层收入人群的会员制健
身房。
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编辑推荐

《健身房必备手册》编辑推荐：健康的身体不仅可以让你看上去更美丽，更会让你更加自信。身处城
市的我们，健身房是大家钟爱的休闲场所。有些朋友在健身后取得了明显踏入健身房的人感到眼花缭
乱。《健身房必备手册》就是向这些健身爱好者介绍一些关于健身房的健身知识的。
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精彩短评

1、自称很权威，仔细一看发现什么内容都没有。
2、很好的  很有啊帮助
3、学习了健身基本知识、技能，还可以，开卷有益
4、这本书很好，很实用。我很喜欢。
5、本人爱好健身，相关的书大学期间也阅读过一些。这一本，是我见过关于健身知识写的最浅显的
。感觉书的作者没责任感，随随便便写这样一本书来给初学健身的人，有些骗人的味道。一句话，书
买亏了，钱不多，但这本书不值得。
6、很不错的书，健身必备，顶一个！
7、内容还行，但太简单，不够详尽！
8、对健身初级菜鸟来说很实用
9、图片不多，而且不是彩色的。纸张一般，总的感觉一般。
10、物流不好
价格太高
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