科学运动，健康减肥
随着人民生活水平的提高，街上的肥胖人数越发增多，从所教的学生当中也反应出肥胖对人民生活的影响。现在最热门的话题就如何减肥。
[bookmark: _GoBack]在这个大环境前提下，国家体育总局编的“科学运动健康减肥”主要围绕虚拟人物“唐小曼”的减肥之旅而展开首先介绍了人为什么会胖、脂肪细胞奇妙变化的故事，之后重点介绍了运动为什么能减肥、怎样运动能达到事半功倍的效果，解析了运动减肥中经常遇到的“体重平台期”“体重反弹”现象并提出解决对策。
接下来 第十章至十二章是针对不同程度的肥胖儿童、职业女性、孕产妇、老年人群 提供了针对性的运动减肥方法。很后第十三章揭开饮食与减肥的奥秘介绍运动与饮食如何巧搭配提高减肥效果。
全书编写突出科学性、实用性、科普性。正文中穿插着小知识、小故事、小问号、误区解读等形式多样的知识链接，讲述内容与大众健身的实际需求紧密结合、深入浅出、通俗易懂。
本书既是减重人群的运动健身宝典 同时还可以作为运动科学、公共健康、健身领域的从业者和学生在科学指导运动减重方面的重要参考资料。
