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王丽君
女，1970年生，山东青岛人，汉族，硕士研究生

毕业，西安体育学院副教授，硕士生导师。现

任西安体育学院附属竞技体校副校长，中国健美协会竞赛委员会委

员，IFBB国际级健美裁判，教育部中国学生健美操艺术体操协会专项

委员会委员，国家体育行业特有工种职业技能鉴定考评员，国家职业

资格健身教练培训师，国家职业资格高级健身教练，国家一级健美操

裁判员，国家级健美操指导员，陕西省体育文化艺术协会理事。

曾担任国家健身健美集训队教练，获得过全国首届健美操运动

会专业组女子单人操冠军，1993年至 1995年全国健美操锦标赛混双

项目全国冠军，1997年至 2000年四届全国健身锦标赛女子健身A组

冠军，是首次代表中国参加世界女子健身锦标赛的运动员，曾培养出

多名健身健美运动健将。

主持和参与完成的科研课题有：国家体育总局《大众艺术健身操

的科学方法及测评系统的应用研究》、陕西省社科基金项目《组织中

执行层人员体育锻炼坚持性与动机研究》、陕西省教改项目《运动训

练专业课程设置与可持续发展》研究、西安社科基金项目《西安市健



2

身健美市场现状与发展战略研究》、西安体育学院《我院健身健美专

修课程教学内容优化设置的研究》、中国残疾人联合会《 残疾人射击

运动员备战 08残奥会心理科研攻关》研究、西安社科基金项目《西安

市竞技体育竞争力可持续发展的研究》、西安社科基金项目《西安地

区 缺损型家庭 大学生心理危机干预研究》8项。

主编与参编《健美》《健身教练》《健身健美教程》《新编健美操教

程》等教材多部。发表《对优秀运动员人格文化发展的分析》《系统化

体育教学设计》《体育舞蹈运动员特质坚韧性与心理技能的相关研

究》《第九届世界健美操锦标赛中国队混双项目技术水平的研究》《运

动训练专业可持续发展研究》《组织中执行层人员体育锻炼动机与坚

持性的研究》《社区体育与构建和谐社会》《我国竞技健美操六人操

精英组难度动作分析研究》《世界健身比赛特长成套编排特点及发展

趋势》《高水平运动员运动表象ERPs特征研究》等学术论文和专业文

章十余篇。



内容简介

机械化、自动化和信息化已经成为现代社会生活的主要特征，当

上班一族尽情享受现代文明的成果之时，因其工作节奏加快、体力活

动减少、运动不足、营养过剩、精神过度紧张及环境污染等因素影响

而导致的 文明病 也悄然而至，给上班族的健康投下了阴影。权威

统计数据显示，我国 76%的城市白领都处于亚健康状态，真正意义上

的 健康人 只有 2.5%，可见上班族已成为亚健康的主力人群。

那么，如何消除上班族的健康危机和塑造上班一族强健的体魄？

如何防治上班一族精神紧张、肥胖、高血压症、高血脂症、腰痛症、糖

尿病和动脉硬化等生活方式病呢？答案显而易见：科学的健身运动、

平衡的膳食营养和合度的心理调适是上班族通向健康之路的金钥

匙！更有科学研究表明，动脉硬化没有任何特效药！运动是防止动

脉硬化和肥胖的有效方法。本书则是我国第一部根据上班族生活的

特征和工作实际，采用立体化健身处方来帮助上班一族全面塑造健

美体魄和促进其身心健康的专著。

本书独辟蹊径，自成风格，以独特新颖的构思、立体和全方位的

创新视角，全面诠释和介绍了备受上班族期待的现代运动、营养、心

理、保健等多维和个性化的健身处方，解析了上班族健身锻炼的特殊

规律、生活与健康特征、体重控制原理、减脂瘦身与增加体重的方法、

不同年龄上班族人群健身运动处方指南及其运用技巧、健身健美锻

炼的最佳方法与负荷指南等。本书有较强的前瞻性、科学性、系统性、

针对性、实用性和可操作性，能极大地满足广大上班族个性化的健身
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需求。

本书重点介绍了不同年龄上班族的个性化运动处方与营养处方；

不同健身项目与不同季节的个性化运动处方与营养处方；不同特殊

环境下的健身运动处方与营养处方；身体消瘦或肥胖者的运动干预

处方与膳食调配处方；健美训练人群的运动处方与营养处方；防治健

康危机的个性化营养处方及不同职业人群的健康促进营养处方；不

同精神状态人群的营养干预处方；不同养身健美目的人群的食物选

择处方；不同体质状态人群保健食品的选择处方；不同颜色食物的特

殊作用与食物选择处方；女性不同时期的膳食营养处方；预防营养失

衡的膳食补充处方；不同健康危机人群的个性化运动处方及增进体

质健康、防治精神卫生疾病、调适营养失衡、抵御环境因素疾病、增强

免疫力、延缓早衰的健身运动处方。同时还介绍了上班族心理危机

的个性化调适处方等。

本书既是上班族和其他读者健身的指导性手册，又可作为全国

高等学校体育专业、运动医学、运动康复、养生保健、健身休闲等专业

大学生、研究生及任课教师的参考教材，还可以作为健身教练、健身

健美类社会体育指导员的参考用书，对医疗保健工作者、营养工作者、

社会学研究工作者及相关研究人员也有一定的参考价值。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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上班族的健康宝典

欣悉王丽君老师要出一本关于上班族立体健身处方方面的专著，

并让我这个所谓的业内人士作一个序，作为曾在一起编写过中国高

等教育出版社第一本《健身教练》教材和《中国等级健身指导员职业

培训教程》、担任过中国健美协会等级健身指导员培训授课导师以及

全国健身健美比赛裁判工作的同仁，我只有恭敬不如从命了。因为

王丽君老师不仅是国家职业资格高级健身教练和培训师，是中国健

身健美界的知名专家，也是全国首届健美操运动会专业组女子单人

操冠军和连续四届的全国健身锦标赛女子健身小姐 A组冠军，她还

有着担任过国家健身健美集训队教练的殊荣，培养的学生也在国内

外健身健美大赛中多次夺魁。

二十余年来，王丽君老师以健身健美为载体，以大众健身健美运

动和教学为平台，在业内和学生中倡导教学为本、科学健身、活力校

园，推崇新型、健康、科学的学习工作与生活方式，活跃在健康与时尚

的前沿，引领时代健身风潮，传播新的健身理念，推广新的健身方法，

为大学生及大众健身健美运动的普及和推广发挥了良好的示范和带

头作用。

王丽君老师深知上班族是国家的栋梁和家庭的支柱，上班族的

健康关系到祖国的命运，故而精心为上班族奉上了健康、时尚、科学

的精神食粮 《上班族立体健身处方》。笔者通过悉心捧读这部
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宝典般的大作，真切地体会到：健康在于运动、营养与心理调适。

一、运动

运动对上班族个人而言既是一种积极健康、有品位有格调的生

活方式，也是促进青少年身心发展、保持中年人青春活力、减缩肥胖

者多余脂肪、延缓中老年衰老进程和增强身体素质的最好方法之一。

运动对一个国家、城市、乡镇及企事业单位来说既是一个集政治

影响力、经济生产力、文化传播力和社会亲和力于一体的实现社会价

值的平台，也是一个国家整体素质的一种体现。那些独具影响力的

城市、社区、乡镇或企事业单位，无一不是引领时代潮流、注重体育文

化建设和打造体育生活方式的先锋，并藉此塑造城市形象，提升社区

或企事业单位地位，展现乡镇魅力，从而成为一个体育氛围浓郁的、

充满运动激情的城市或乡镇。

有专家说，运动的价值归依在于对生命的尊重，对生活质量不懈

的追求，对精彩生活的向往；有专家说，运动是对死的恐惧,对生的渴

望，运动是良药（Exercise is Medicine）；还有专家说，运动是友情、亲

情，运动是品位、格调、时尚。可不是吗？现代体育运动已经成了人

类健康的护卫、大众精神的慰藉、人们生活娱乐的新宠、当代人生活

品味的象征、社会流行文化的元素、个人时尚风雅的符号、阶层区隔

的挡板和消费社会的前卫！

当然，运动的最大功效和最实际的价值莫过于强身健体和祛病

延年，这自然也提高了上班族的劳动效率和生活质量。科学研究证

实，缺乏运动会引致诸多疾病，如心绞痛、老年痴呆、关节炎、心率

失常、更年期症状、乳腺癌、肥胖、结肠癌、骨质疏松、充血性心力衰

竭、周围血管疾病、忧郁、身体虚弱、消化系统疾病、前列腺癌、胆结
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石、呼吸系统疾病、高甘油酸酯血症、睡眠呼吸暂停、高胆固醇血症、

中风、高血压、 型糖尿病等。运动可以预防这类生理疾病的发生

和降低健康危机产生的几率，同时也可以矫正一些体形体态畸形和

预防心理疾病等。此外，科学的运动还可以提高人的身体素质，改

变肥胖体型和塑造健美的体魄，促进青少年身高的增长，开发人的

心智。

当我国 80%的上班族因疏于运动而导致生活方式病的临近时，

当 76%的城市白领处于代谢紊乱、疲劳、失眠、心理障碍等亚健康状

态时，当肥胖作为流行病的一种四处蔓延之时，当心脑血管病和恶性

肿瘤等现代人最怕的杀手向我们迎面袭来之时，当我们的生理与生

活突变期降临之时，当我们的体形体态及心理发生异样改变之时，唯

有科学的运动锻炼、平衡的膳食营养、合度的心理调适和必要的生活

保健才是化解这把 悬头之剑 的法宝！因为，肥胖等导致的动脉硬

化没有任何特效药。运动是防止动脉硬化和肥胖的有效方法。运动

是消耗能量的最好方法。

总之，体育运动对于人类前所未有的感召力，在于它更强的社会

性、文化性和实效性，在于它给参与者带来的色彩斑斓的生命律动，

而体育就是色彩，运动就是律动，就是在人生画布上灵动的画笔，抓

住它你就拥有绚丽的人生。

二、营养

民以食为天。营养是构成机体组织的物质基础，也是我们维

系生命及供给身体活动的能量和进行运动的重要物质基础。人体

的各种生理活动和体力活动，乃至人体生命的存在都离不开营养。

随着体育和医学科学的发展，人们不仅可以用科学的营养方法来
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维护身体的健康，减轻或消除疾病隐患，改变肥胖体型，促进身高

增长，塑造完美的体格，保持青春活力和延缓机体衰老，而且能根

据不同运动项目的特点，科学地利用营养来促进身体运动水平的

提高。

营养是维护和促进健康的重要手段。只进行体育运动而缺乏

必要的营养，则体内消耗的物质能量得不到应有的补偿，就会引起

身体功能减退，影响生长和发育。如果营养过剩，又会引起肥胖和

心脑血管疾病的发生，进而影响人体的健美。而营养不良或营养不

合理，不但阻碍人体的生长发育，使机体的免疫能力下降、生命力不

旺盛，而且影响遗传以及养生与长寿。可见，凡是健康完善的躯体，

与良好的营养是分不开的，凡是完美的体型，与良好的营养也是分

不开的。总之，营养对我们的身体健康和健美起着非常重要的作用。

人体在运动时，能量消耗增多，机体代谢的强度变大。不同的项

目和运动性质，可以促进机体对不同营养物质的吸收和利用，同时，

提高不同性质的代谢机能。另外，机体对营养物质利用的水平越高，

代谢机能越旺盛，人体生命活动的能力就越强，运动的层次就越高。

因此，运动与营养互为促进，是发展身体素质和完善人体机能的重要

因素。

三、心理调适

学者们认为，心理健康是人体健康的关键。更有专家断言， 心

理平衡的作用超过一切保健措施的总和。只要注意心理平衡，就掌

握了健康的金钥匙 。

的确，心理健康有时候比生理健康更重要，心理健康是我们创造

生活、改造生活的重要保障，也是我们承受和抵御一切打击和伤害的
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精神支柱及根本力量。值得一提的是，心理健康还能促进生理健康，

心理与生理的全面健康就是我们孜孜以求的。

在心理学的研究中，人们把心理状态分为三个层次：心理健

康 心理亚健康 心理不健康。显而易见，患有各种心理疾患的人

属于心理亚健康，患有心理障碍及精神疾病的人为心理不健康。我

想，所有人都会或者曾经产生过心理问题，因为人生的道路坎坷漫

长，其间有曲折，其间多艰难。如果不能做到在人生这个竞技场上

较量，而在竞技场外释怀，如果不能做到勇敢地面对挫折，并正确地

面对成功，都可能产生心理问题。不论您是取得过巨大成功，还是

一事无成；不论您是踌躇满志的青少年或者大器早成的青壮年，还

是极富魄力和创造力的中老年；也不论您在人生旅途上是经历过凄

风苦雨的过来人或者此时仍是身心俱疲的跋涉者；或者正在做克服

生活方式病的尝试和进行减肥瘦身的实践者 心理疗法与心理

调适都是伴随您成功的良师益友，是维持和保证您心理健康的金钥

匙。

笔者以为，心理调适的核心应该是建立和加强自信、自立和自尊，

最后达到自强。其中建立和加强自信是最基础和最重要的。而心理

疗法与心理咨询则被称为是现代人必不可少的最美妙的一种精神按

摩方式，并已被西方发达国家的人们广泛运用。曾经有这样一句名

言：一切的成就，一切的财富，都始于健康的心理。我们也常能听到

这样一句话：性格决定命运，心态影响成败。纵观我们身边的许多

人，他们一生中并不乏才华、能力、技术和机会，却总与成功和财富擦

肩而过，其根本原因就在于还不具备健康成熟的个性与心理。上班

族亦不例外，成功与否亦表现在是否具备了健康的心态。然而，有些

有身体畸形或缺陷的人反而成就了大业，关键是他们具有健康的心

态和高于常人的意志！他们的躯体或许不够完美，可心智却很健康。
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也曾经有一些政坛要人、商贾巨富、知本新贵以及影视明星，由于心

理压力超过负荷、过分焦虑或忧郁而英年早逝等。这些都证明了心

理调适对保持人体的健康是何等的重要。

故而，心理调适万不可偏废。最佳健康状态必是通过健康的生

活方式获得的理想身体状态。而积极向上的人生观则是最佳健康状

态的关键。

四、寄语读者朋友

当健身成为现代都市人群的主流生活方式时，笔者研究发现，健

身生活方式的发展出现了如下趋势，即健身计划处方化，健身营养定

量化，健身心理调适化，健身方案立体化，健身处方个性化，健身方式

特色化，健身表现专业化，健身交际商务化，健身心态娱乐化，健身文

化时尚化，健身的膳食营养和心理调适处方化等。科学的健身、健心

与合理的营养，尤其是运动健身正在从话题演变成为现代人身份的

认同和生活品质的保证。

然而，国内还没有一部集运动、营养、心理、保健等多维和个性

化的健身处方于一体的，对上班族进行全方位塑造及亚健康干预的

立体化的健身指导书，而王丽君老师的《上班族立体健身处方》一书

的出版则弥补了这一缺憾。本书刚好顺应了时代的发展，满足了广

大上班族对健身处方化、定量化、简捷化、个性化、立体化和特色化

的需求。

笔者相信，按照《上班族立体健身处方》一书的要求，通过科学合

理的健身锻炼、平衡的饮食营养、适时的心理调适及必要的生活保健

等，不仅能使上班一族的体质得到增强，使青年人充满朝气，使中年

人青春延续，使老年人重显风采；也能使肥胖或消瘦者的体重趋于正
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常，使亚健康甚至患病人群的身心趋于康复。总之，通过立体化的综

合调控可以让上班族充满自信，给上班族带来幸福，伴上班族走向成

功之路！但是，我们也再三提醒读者，发现健康危机或疾病一定要及

时就医，并在医生的指导下用药。为了保证运动和饮食安全，建议患

者朋友的运动处方和营养处方应该在医生的指导下实施。

需要说明的是，鉴于运动、营养和心理保健等各属于一个不断发

展的学科，健身处方应当是将健身原理与方法学、运动训练学、运动

医学、运动解剖学、运动生理学、运动营养学、运动心理学、运动保健

学、人体测量学、人体美学及运动处方学等融于一体的边缘科学，然

而新的研究及实践成果不断丰富着人们的大脑，健身处方及各种干

预疗法也在谋求着各种变化和发展，新的知识层出不穷，加之作者时

间精力有限，不足之处可能在所难免，因此，恳请读者朋友适时赐教，

以促此著日臻完善。

最后要说的是：生命是一个源于生终于止的过程，但人生百岁不

是梦。1999年时任联合国秘书长安南在启动第一个 国际老人年 的

致词中说：21世纪是人类的长寿时代。现在出生的婴儿，将能看到

22世纪的曙光。因为根据科学家研究预测，人类的自然寿命极限理

论最起码在 100～ 175岁。随着社会的进步、科学技术的发展以及生

活质量的不断提高，尤其是通过科学的 运动、营养与心理调适 ，人

类的寿命将会得到极大的延长。

21世纪将是健康的时代，人类追求的健康是心理、生理、社会、环

境、道德的全面和谐发展。21世纪健康人应具备：有力的心脏，聪慧

的头脑，强健的体魄，充沛的精力，美好的心境，有序的生活。

世界卫生组织也强调： 21世纪最好的医生是自己。上班族应

该把健康当成自己的责任，尽早按照《上班族立体健身处方》一书的

提示，加入科学的 运动、营养与心理调适 的健身行列，提高自我保



12

健的意识和能力，培养个人新的生活方式和行为习惯，提高生存质

量，创造和睦的社会和家园，争取活过 100岁，健康享受每一天。在

生命的快乐中享受快乐的生命，在生命的快乐中享受大自然的一切

恩赐。

中国健美协会专项委员会委员

武汉市优秀专家和两次政府专项津贴获得者 张先松

江汉大学三级教授

2014年 6月 18日
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