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前言

在我20年的私人健身教练生涯中，我经常被人问到同一个问题：什么样的锻炼是最好的锻炼？
答案很简单，最好的锻炼就是你能坚持做下去的锻炼。
对你而言，最好的锻炼应该像你的个性，与你的个人喜好、锻炼目标、个人资源，以及你的空闲时间
、财力和生活空间一样独特。
最好的锻炼是适合你生活方式的锻炼。
对我而言，方便、有效一直非常重要。
由于我在客户家或他们的私人健身馆里都有紧张的工作安排，所以我更享受自己在家中舒适的地方锻
炼，这样可以避免额外的交通时间。
我喜欢在任何时间允许的情况下自由地锻炼，并倾向于使用小型器械来挑战自己的能力。
像我们的指纹一样，锻炼的目标非常个人化。
要想取得成功，我们必须设立一个实际的、可实现的目标。
最好先设立一个小目标，然后努力去实现它，这样就能为以后的锻炼建立起成功和信心的基石。
这对设立更长远的目标至关重要，如果一开始设定的目标太高，在以后的锻炼中我们很可能会因为无
法实现这个目标而失望，甚至放弃整个锻炼计划。
所有人都能分享的一个目标是一生都坚持一种令人舒适的运动，养成锻炼的习惯。
即使只做15分钟的有规律锻炼也是一项有益于身体健康的终生投资，这种长期持续的小运动量锻炼能
有效地降低生病的风险，例如糖尿病和高血压。
适量运动还能对我们的外表产生显著的影响，帮我们减掉身上多余的脂肪，保持肌肉的力量和柔韧性
。
当然，你做的越多，收获也就越大。
本书介绍的4组15分钟全身运动，为你每天必须做的1～4组常规运动提供了选择。
你可以选择适合你心情和锻炼水平的某项运动，也可以用这4组运动的多样性挑战自己，并保持运动
的新鲜感。
让我们充满乐趣地养成锻炼的习惯吧！
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内容概要

《从头到脚做运动》作为这套丛书的第一本，动作比较简单，便于读者入门，能从头到脚运动身体的
各个部位。
包括点步运动，沙滩球运动，单脚跳、吉格舞、双脚跳运动，旋转弓步运动4组运动，每组运动都以
热身运动开始，然后在耐力训练中交叉进行有氧训练，最后以放松运动结束，动作设计科学合理。
除此之外，书中还有健康测试、锻炼计划制订、运动服装与器械购买指南等运动准备阶段的内容。
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作者简介

琼·帕加诺，美国大学优等生荣誉学会会员，以优异的成绩毕业于美国康涅狄格大学，由最权威的美
国运动医学学院(ACSM)授予健康和健身指导证书。
从1988年开始，她就在曼哈顿上东区担任个人健身教练，为健身水平各异的人们提供专业指导和支持
。
在工作中，她创建了数百个为个
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书籍目录

作者序
作者简介
本书的使用方法
拉页
导言
15分钟运动
运动的组成
你有多健康？

测测你的健康水平
记录你的进步
制订锻炼计划
心血管锻炼的好处
肌肉力量和耐力
伸展性和柔韧性
频率和持久性
养护方案
15分钟点步运动
热身运动：
踏步，脚跟点地，脚尖点地，提膝，弓步，侧抬腿
耐力训练：
侧平举下蹲，弓步、屈腿，单臂划船，蹲坐，肱三头肌后提，骑车式仰卧起坐
有氧训练：
踏步、冲拳，屈腿、下压，扭身提膝
放松运动：
背阔肌伸展式，拜日式，脊椎下弯式，平板式，扭脊式，股四头肌伸展式，狮身人面式，孩童式
15分钟点步运动总结
常见问题解答
15分钟沙滩球运动
热身运动：
晃动弓步，滑冰式，钟摆式，摇摆身体，劈柴式蹲坐，屈腿、推举
耐力训练：
前举下蹲，提膝蹲坐，弓步、划船，转移重心蹲坐，反向飞行，肱三头肌后提
有氧训练：
踏步、点地，提膝，蹲坐
放松运动：
伸展背阔肌，伸展肱三头肌，侧弯，前弯，脊椎下弯，向下狗式，平板式，孩童式
15分钟沙滩球运动总结
常见问题解答
15分钟单脚跳、吉格舞、双脚跳运动
热身运动：
屈身、挺立，同向摆动双臂，异向摆动双臂，交叉、打开，侧抬腿，开合双脚跳
耐力训练：
以臀部为轴，反向飞行，弓步、扭身，分腿半蹲，双脚跳，平衡、推举，下蹲、屈腿，侧抬腿
有氧训练：
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踏步单脚跳，吉格舞，双脚跳、扭身
放松运动：
平背伸展式，扭脊式，拉伸臀肌，单臂、单腿上抬，拉伸小腿，弯曲脊椎，拱起脊椎，孩童式
15分钟单脚跳、吉格舞、双脚跳运动总结
常见问题解答
15分钟旋转弓步运动
热身运动：
前弓步，反向举臂，手臂前伸，对角弓步，侧弓步，后弓步
耐力训练：
劈柴式蹲坐，下蹲、划船，平衡蹲，俯身划船，上提、蹲坐
有氧训练：
屈膝礼式弓步，查尔斯顿弓步，蹬地弓步
放松运动：
伸展上身，向下狗式，半俯卧撑、侧板式，孩童式，跪式弓步，盘腿伸展
15分钟旋转弓步运动总结
常见问题解答
15分钟从头到脚做运动综述
运动解剖学
姿势与挺直
适当挺直
改善姿势
核心训练
提高平衡能力
器械与服装
服装
杠铃
球
运动垫
致谢
出版后记
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章节摘录

插图：清瘦强健的身材是大多数人都渴求的，但身体的结构及其形状所代表的东西比外观多很多，它
们也与身体素质和健康密切相关。
下面列出3个简单的测量方法，可以用来衡量你身上脂肪的分布是否在健康的范围内。
研究表明，腰围过大的人患心脏病、高血压和糖尿病的风险比臀围和大腿丰满的人大很多。
体型与疾病之间的这种关系有时被总结为“苹果和梨”的概念。
与那些臀部和大腿过重的人不同，苹果型身材的人患病的风险更大，这与他们腹部肥胖有关。
虽然身材是遗传的，但你可以通过控制体重和保持健康，将身材导致的健康风险降至最低。
另一个判断身体脂肪分布是否合理的简便方法是腰臀比例（见右图）。
一个年龄在20～39岁之间的女人，腰臀比例的值超过0.79就过高了；年龄在40～59岁之间的女人，这一
数值是0.8 2；而年龄在60～69岁之间的女人，这一数值是0.84。
体重指数（BMI），即体重身高比例，可以用来评估与体重相关的健康风险。
在某些情况下，这个指数的判断会不准确，比如对一些有很多肌肉块的人而言，肌肉的比重会大于脂
肪。
但右页的表格仍是一个检测体重是否在健康范围内的简便方法。
如果检测的结果显示你的体重对健康造成了风险，那么你就该去看医生了。
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后记

随各类高新技术的蓬勃发展和生活方式的变化，现代人越来越依赖城市的保护。
远离自然威胁的同时，人们的健康水平却出现了明显的倒退。
要找回健康，除了合理饮食、保持心理平衡外，运动也很重要。
一些人因为懒惰，无法坚持长时间的运动；一些人太忙，找不出时间锻炼；还有一些人因为不喜欢去
健身房，就干脆不做运动。
我们引进的这套“15分钟就够！
”健身丛书，专为紧张忙碌的现代人量身定做。
每本书都包含4组运动，每组运动都只要15分钟，从简单的动作入手，使用简易的健身器械，使读者在
家就能做运动。
丛书涵盖全身运动、腹部运动、腰部运动及普拉提、瑜珈、舞蹈等主题，既能锻炼身体的各个部位，
又具有活泼多样的形式，在激发读者锻炼欲望的同时，还能引领读者在运动中找回孩子般的快乐。
另外，作者们切身地为读者考虑，建议有健康问题或正在就医的读者在锻炼前咨询医生；还鼓励读者
正视自身的问题，选择适合自己的运动类别及运动强度。
《从头到脚做运动》作为这套丛书的第一本，动作比较简单，便于读者入门，能从头到脚运动身体的
各个部位。
除了4组运动，书中还包括健康测试、锻炼计划制订、运动服装与器械购买指南等内容，在健身动作
之外，贴心地为读者提供了运动准备阶段的专业建议。
作者琼·帕加诺是美国纽约顶级的私人健身教练，具有二十多年的健身经验，其专业度、权威性使本
书的品质得到了很好的保障。
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编辑推荐

《从头到脚做运动》：没时间锻炼？
不喜欢去健身房？
坚持不了？
现在开始，在短时高效的运动中结实苗条起来！
忙人，懒人、宅人、减肥达人健身必备！
纽约厅级私人健身教练二十年经验总结，一次十五分钟：一周三次，轻松入门，随时随地做运动。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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