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前言

首先，我想感谢你下载《健身：知道这些就够了》这本书，并为你的此举感到高兴！

如果你正在翻阅这本书，那么你一定是已经下定决心开始健身了，或在认真考虑这件事情。健身可通过各种重量训练，搭配健康的饮食结构来取得预期的效果。举重对你的健康、体型和自信均大有裨益。健身可雕刻身体线条，令身材达到理想的完美状态。既然如此，为什么不赶紧投入到健身艺术这个领域来呢？

然而“健身”一词一直污名在外。有些人一听到“健身”就联想到因块头太大而无法进门的男士；有些人则对举重的女士有着更糟糕的看法：完全不想与她们约会，太壮硕了，肌肉过多毫无吸引力。如果这些画面都不足以让你放弃举重，那就请想象一下这样的情景：健身房里全是喝乳清蛋白粉的壮士；他们全身都散发着激素的味道，看起来可以把小车压扁，正在一边训练，一边咕哝着。任何一个人都会被这种情景吓得夺门而逃吧。

但事实是，健身和举重只会有利于你完善自己。它为你的身心带来挑战，让你成为比从前更好更强的人。举重圈子里的人都很乐意支持你，鼓励你，为你提供有助于实现目标的建议。在这本中，你将了解到健身时所需了解的一切，包括健身是什么，会对你的健康有什么影响，以及如何助你实现所有的健身目标。

本书还包含训练和增肌等等方面的步骤和策略；这些内容都已经过验证。这里有个不能忽视的事实：心肺训练和阻抗训练的作用是有限的。每天进行数英里的慢跑也不会让你长出六块腹肌。你也不会因此变得更强壮，臀部当然更加不会变得更丰满。如果你想拥有理想的性感身材，那么就要为此努力了。这一切都需要健康的饮食和刻苦的训练。

你是时候成为健身专家，开启实现健身梦想的旅程了。阅读本书就是迈向成功的第一步。

再次感谢下载这本书。希望你喜欢！


第1章：健身概述

你购买了这本健身书籍，就是向完美的身材迈进了一大步。我在此向你表示祝贺！“健身”一词声名狼藉，因为人们经常从健身训练联想到阿诺德•施瓦辛格身上200磅的肌肉，以及在健身房挥汗如雨、每完成一组重复动作就咕哝几声的壮士。但是人们所看到的这些都只是表面；健身要做的事情远不止这些。它需要在精神上全神贯注，在身体上尽力而为。因此，当大汗淋漓的壮士成为健身的“形象代言人”时，他们只是代表了这个圈子的小部分人而已。而且这是不可能的：你的肌肉不会因举重而变得“那么”大块。达到那个水平需要好几年的训练，而且还要终身服用营养补充剂。

健身就是通过训练（主要是通过举重）来加强肌肉力量，增大肌肉体积。如果想塑造黄金比例的健美身材和健康的身体，这就是理想的办法。健身可令你从举重和有氧运动中满载而归。它不仅仅是一项爱好或运动，而是一种生活方式。健身对你的处事方式和你的个性均有影响，但都是良好的影响。这听起来可能有点夸张，但是健身真的有助培养你的体魄和心灵，从而使你变成更好的人。其它运动，如足球或高尔夫球，只能为你带来一般运动的好处，并不会像健身那样助你改变外形。其它运动也不能让你开发身体的潜能或提高你真正的力量。

力量训练可让你不断完善自己；不管你现在身在何方，都可以继续推动自己更上一层楼，到达新目标。但是你不必担心会增加50磅的肌肉，除非你正努力地实现这样的目标。举重对任何一位想拥有强壮健美体形的人来说都是完美的训练。基因确实对你的身材变化有一点作用，但是许多举重的人通过饮食和所做的训练来对抗他们的基因。

一般来说，健身的男性会比女性更迅速地实现健身目标。男性的身体能够更快速地燃烧脂肪，增加肌肉量，也更快恢复。健身的男性吸引异性的可能性也更大，因为他们的身体状况符合人们“与拥有优秀基因的健康人士繁殖后代”这种潜意识的需要。在意识层面上，女性认为大块的肌肉等同于安全感，拥有保护和照顾其他人的能力。你会被其他举重者视为男人中的男人；他们甚至可能会向你咨询最有效的蛋白粉，最恰当的饮食，以及不同训练的正确姿势。

这一切成果都会增加你的自信，提高自我形象，从而影响你所做的一切与如何进行自我评估。你的外表看起来变得更加自信，而结果就是你的伙伴、老板、同事会对你更好。随着你在工作中不停实践经常在健身房里运用的决心、注意力和动力，你将在你的职业生涯中得到更多的成功体验。

新手可能一开始会觉得举重令人生畏，因为看起来好像大家举的重量都比你多，而且身材也比你好。但是每个人都是从某个点开始的。所以，不管你是从10磅重的屈臂弯举开始，还是25磅的重量开始，经过短短的几个月之后，你都能举起两倍的重量。你还应该欣然尝试健身房的每一种设备：各种器械、可调节重量的器材、各种训练椅、深蹲架。健身房里的每一种器械、每一个重量都有其意义，可用来助你达到目标。

但是，举重只是你“变形大计”的开端。在这个过程中，更重要的是你的饮食。你如何摄取营养完全影响到身材的发展。你不该在享受高碳水饮食的同时，期待能练出六块腹肌和健美的线条。你还需要准备一些含有蛋白质和脂肪的食物。这些都有助于塑造肌肉，让身体达到最佳的状态。


第2章：健身的好处


举重带来的好处不胜枚举。从生理的健康到心灵的净化，健身有着许许多多的好处，足以说服任何人放弃电视迷的生活方式，追求他们健康和健身的目标。这里列出的健身益处只是冰山一角：

• 增加高密度脂蛋白胆固醇（HDL）——有益的胆固醇

• 减少低密度脂蛋白胆固醇（LDL）——有害的胆固醇

• 降低患糖尿病的风险

• 治愈二型糖尿病

• 改善心血管健康

• 降低患心血管疾病的风险

• 降低血压

• 降低乳癌出现的风险

• 降低骨质疏松症出现的风险

• 舒缓经前综合症症状

• 减少焦虑

• 缓解压力

• 改善免疫系统

• 加强肌肉力量

• 改善每天的工作表现

• 提高耐力

• 提高身体柔软度

• 增加骨质密度

• 降低受伤的可能性

• 降低体脂

• 改善身体的组成成分

• 肌肉的质感更结实、线条更清晰

• 改善体态

• 改善睡眠模式

• 改善情绪

• 心灵净化，精神集中

• 减少抑郁的症状

• 减少背部痛楚

• 减少各种各样的疼痛

• 提高平衡力

• 长寿


第3章：10个增肌妙招


网上有铺天盖地的文章、博客、网页和健身课程，罗列了健身的各种好处以及适用于健身房常规锻炼的最佳诀窍。每一位健身专家都有其独门绝招，帮助你的身体达到最佳状态。虽然到处充斥着不同的意见，但是有几个重点是每一位专家和博主都有提及的。以下就是快速增肌减脂的十大妙招：


1、如果想实现目标，你就需要随着时间的推移而增加举起的重量。
 这一招能大大地影响增加肌肉、获得理想身形的过程。在你未能如愿增加足够的肌肉量之时，不管做哪套复杂花哨的动作、使用何种方法，都是没用的。你应该至少每隔2周增加一次负重。如果到了无法举起的重量，那么就是时候换一个策略、寻找新的方法来挑战自己了。增加负重有助于身体发挥潜力。


2、选择可以同时锻炼至少2组肌肉的动作来练习，增加最大的效益。
 你可能听过超级组训练法和循环训练法。超级组就是在健身的过程中，把训练2组肌肉群的动作合成一套动作。举个例子：如果你想锻炼肱二头肌和背部，你可能会做二头肌弯举和坐姿划船。那么你可能会先做20次弯举（左右臂各10次），紧接着做10次坐姿划船。在下一轮超级组训练开始之前安排1分钟的休息。复合动作可以刺激多组肌肉生长，从而增加肌肉量。你还可以安排较短的恢复时间，因为每一组动作能锻炼几组肌肉，这样就比每练一组肌肉安排一次休息更高效，从而可在健身房锻炼更长时间。安排80%的训练为能锻炼到2组肌肉的练习。有一些单独的动作也需要使用2组肌肉，例如肩上推举可以锻炼肱三头肌和肩膀，而深蹲则可锻炼腘绳肌和股四头肌。


3、每次锻炼前后都为身体补充营养，增加肌肉生长和加快恢复的速度。
 既然现在开始健身了，你就需要在合适的时机为你的身体提供合适的食物，把锻炼的成果最大化。锻炼之前和之后都是为身体补充能量的关键时机，从而令你在锻炼之时孔武有力，在锻炼之后迅速卷土重来。氨基酸、复合碳水化合物与蛋白质这三类食物均有利于肌肉组织生长。蛋白质是肌肉组织的组成部分，而复合碳水化合物将助你的身体从高强度的训练中恢复过来。


4、不要使用同一训练计划超过2周时间。
 即使是最优秀的健身者也会遇上平台期。平台期就是身体的变化停滞不前；就算你像平常一样去健身房锻炼，饮食也正常，但是你身体的组成成分仍然没有发生改变。如果你发现你的肌肉量不再增加，而且所举的重量也不再增长时，那么你肯定是到达平台期了。但是不用担心。这个问题很容易解决。为了避免平台期的出现，可以每隔2周改变一下训练计划。这包括改变训练计划中每个动作的顺序、每组训练之间的休息时间和所选择的训练动作。


5、不管你的健身计划取得多大的进展，也不管你想多快取得成果，一定要安排休息时间。
 结束锻炼之后，你的身体需要休息和复原。许多人会跳过恢复期，更加刻苦地训练；但这往往会带来伤患。省略恢复期不仅会令自己容易受伤，还会让肌肉分解：这与你的目标正好相反。因此，你应该在每次锻炼之间安排一天的休息时间。在恢复期，你不能做剧烈的运动；但是可以轻轻松松地散散步或游泳。


6、每餐摄入足够的蛋白质以促进肌肉生长。
 如果你的目标是要增肌，那么蛋白质就是你日常饮食不可或缺的组成部分。你可以从肉类、奶昔、能量棒中获取蛋白质和部分的复合碳水化合物。你应该按照每磅体重至少1克的比例来增加蛋白质的摄入量。然而，请注意别摄取太多蛋白质，因为你的身体会将多余的蛋白质转化为葡萄糖，而这可能会抑制脂肪的损耗。据信，在增肌期间，每天可摄入70~80克的蛋白质。蛋白质对于增肌来说绝对是至关重要的。在蛋白质合成的过程中，身体把氨基酸转化成蛋白质，对肌肉进行修复和重组。为此，你必须摄取足够的蛋白质来帮助这个恢复过程。


7、确保每天晚上都有充足的睡眠，因为这有利于身体恢复和增肌。
 你应该知道每晚6~8个小时的睡眠对健康的身体与清醒的头脑都是必不可少的。睡眠对你的健康至关重要，可让你的身心得到休息和复原，助你减轻体重（这是额外的好处）。对于健身者来说，睡眠起关键作用的原因有几点。第一，睡眠有利于蛋白质的合成，助你在精神上做好准备，恢复精力进行下一次的举重训练。第二，睡眠还有利于生长激素和睾丸素的分泌。这些好处都可助你长出肌肉。但是你也需要记住，睡眠意味着8个小时或更长时间得不到食物；而健身者都希望确保身体得到足够营养令肌肉继续生长。这也就意味着在睡觉之前和早上起床之后摄入一点高蛋白膳食，可让肌肉做好准备迎接新一天。


8、脂肪的摄取比蛋白质的摄取更加重要，所以请确保你全天都在摄入脂肪！
 我知道你一定会有“摄入脂肪会让自己变胖”的想法。但是这绝对不是真的。事实上，摄入纯脂肪可助你减脂，从而令健美的肌肉更加显眼。每一种脂肪都有其特别的功用。你应该每餐都摄入脂肪，而橄榄油、肥肉、鱼和欧米茄3脂肪就是几个很好的选择。


9、注意身体安全，保持兴趣狂热，避免过度训练。
 许多狂热的举重者过于投入训练，最终让他们的身体超过负荷。训练过度就是在身体没有得到足够的休息时，仍然非常频繁地去训练。过度训练的一些警示信号包括：

- 每天在健身房消耗的时间超过2小时

- 感觉行动迟缓，慵懒疲倦

- 不能举起平时所举的重量

- 肌肉酸疼

- 训练动力减退

- 静息时心率升高

- 食欲降低

- 受伤次数增加

过度训练会抑制肌肉生长，并导致你失去上健身房的动力。如果你不让肌肉休息，也不让自己的身体恢复，你的肌肉可能会流失，身体更容易受伤，还会出现更多与过度训练有关的症状。


10、尽力学习更多举重和健身的知识，这样你就能成为举重专家了！
 现在读完了这本书，你就拥有成为健身专家和举重权威所需的一切基本信息了。成功来自经验和教育。虽然这本书给了你足够的信息来打开局面，但是你也应该不断地查找新的妙招、策略、训练计划与饮食安排，以实现你的目标，成为最好的自己。举重方面的新信息几乎每周都有推送。另外还有海量的视频、书籍、网站、YouTube频道和播客可助你学习更多举重与健身方面的知识。


后记

再次感谢下载这本书！

我希望这本书能启发你去举重，追求你梦想中的性感身材。

下一步就是充分利用在本书中所读到的信息来实现身体的最佳状态，并达成你的目标！阅读本书只是迈向成功的第一步，而下一步就是采取行动！

最后，如果你喜欢这本书，那么我想请你帮个忙。请问能否在亚马逊网站上为本书留言评论一下？非常感谢！
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