
健身心得感悟 健身演讲稿健身健心你我
同行(汇总5篇)

当在某些事情上我们有很深的体会时，就很有必要写一篇心
得感悟，通过写心得感悟，可以帮助我们总结积累经验。心
得感悟对于我们是非常有帮助的，可是应该怎么写心得感悟
呢？下面是小编帮大家整理的心得感悟范文大全，供大家借
鉴参考，希望可以帮助到有需要的朋友，我们一起来了解一
下吧。

健身心得感悟篇一

您可能整天坐在一个地方盯着屏幕一动不动，您肯定有时会
觉得脖子酸疼。以下的练习是专门适用于颈部的，每项练习
可以重复10到15次，每天做两到三遍。现在就开始吧：身体
保持正直且紧靠背椅，双臂紧贴身体，双手平放在膝盖上。

1、向前耸肩，然后回复

2、向上耸肩，然后回复

3、顺时针、逆时针旋转颈部

4、向右、向左转头

5、向前伸下巴

6、还可以做一些强化练习例如平举双臂至胸前、两侧，旋转
胳膊等（这需要站着实施）

练习二：下腰训练

下腰的训练通常是要在有人监护的情况下进行的，但是一个



人也可以做些简单的伸展运动解除下腰的僵硬感。

1、身体上直紧靠坐椅后背

2、伸直腿，然后弯曲。用双手将膝盖拉至胸前，持续30秒，
然后回复（每条腿分别实施）

3、平举双臂与肩齐，身体尽量向下弯曲，然后回复（站着实
施）

4、向前举起双臂，身体向下弯曲。

练习三：活动您的手腕

以下四点每只手分别做10到15次，每天重复两到三遍。

1、屈前臂，伸前臂

2、顺时针、逆时针旋转手腕

3、同时伸缩5个手指

4、打开手掌，一次用力合上一根手指。

健身心得感悟篇二

健身是现代人日常生活中非常重要的一个方面，它可以帮助
我们增强体质，增强免疫力，让我们的身体更有活力和爆发
力。更重要的是，健身还有助于舒缓压力、减缓焦虑和抑郁
感。在我多年的健身经历中，我积累了一些健身的心得体会，
分享如下。

一、坚持每天进行锻炼

坚持每天进行锻炼，无论是瑜伽、慢跑还是力量训练，都能



够让身体更加健康和敏捷。我一般会在早晨进行锻炼，因为
这时候的身体还没有进入到疲劳的状态，进行锻炼能够提高
精神和养分的吸收能力。此外，每日锻炼也对于身体的免疫
力有非常大的帮助，可以使身体更有抵抗力，从而避免受到
一些疾病的攻击。

二、适合自己的锻炼计划

针对自己的身体情况、身体素质和年龄来制定一个适合自己
的锻炼计划是非常重要的。因为健身要获得好的效果，首先
需要避免因为过度锻炼导致的身体损伤。因此，一定要结合
自己的情况来编制适当的锻炼计划，不能盲从一些健身方法
或者只是跟风去健身。自己适合的健身计划，不仅会让自己
的锻炼效果更佳，而且还会减少身体受伤的风险。

三、营养均衡、饮食健康

健身需要注意饮食，因为合理的饮食有助于身体吸收养分和
补充所需要的能量。在平时的饮食上，可以增加高蛋白和高
纤维食品，从而满足身体所需的营养，保持身体的健康。此
外，要避免过度饮食，减少对身体的负担，这样可以有助于
健身计划的顺利执行。

四、坚持健身中的习惯

坚持健身中的一些习惯也是非常重要的，比如说，进行适当
的减脂运动、饮食清淡，避免辛辣刺激的食品等等。同时，
还要保证充足的睡眠，因为身体的休息和恢复对于健身计划
的顺利实施是非常重要的。总之，在健身过程中一定要保持
习惯的坚持，这样,才会让整个健身计划发挥最大的效果。

五、保持耐性、持之以恒

健身并不是一种快速达到的目标，而是一个长期持续的过程。



因此，在进行健身计划时，建议保持耐性、持之以恒并注意
养成好习惯，这样才能够取得持久的健康效果。此外，在健
身的过程中，不要给自己太大的压力，应该保持良好的心态
并享受健身过程中所带来的快乐和健康。

结论

总之，健身可以帮助我们获得更好的健康状态，增强身体健
康和免疫能力。从我的亲身经历中，我相信只要坚持每天进
行锻炼，结合适合自己的锻炼计划，注意饮食健康、保持耐
性，并坚持健身中的一些好习惯，就能够让自己拥有更加健
康的身体和精神状态。

健身心得感悟篇三

那个时候，无花果在我们这里还没有形成规模化种植。以粮
为纲，果树很少。爷爷家里的那棵无花果树就显得比较金贵。
而且所结出来的果实也型大肚圆体型敦矮憨厚而备受人们喜
爱。这棵无花果挂果时实体，全身衣服是披着乳黄偏白的细
嫩颜色。每年到盛夏来临的时刻，所咕嘟出来的无花果，一
个个全都欢欢喜喜的挂在树上，一个劲的左顾右盼着向经过
它跟前的主人、朋友，裂嗨着自己轻抹了淡红色口红的樱桃
小嘴。泛着粉晕，露着靓丽的情窦在眉开眼笑地诉说：“别
再挽留我了，请快点‘入阁’来把我接纳、品尝……”

爷爷家里的这棵无花果质朴醇厚，结出的果实也是肉质特别
的松软、甜润。特别是当你刚把剥去外皮露出粉嘟嘟的肉质
放进嘴里，那个甜劲呀，简直强似糖胜似蜜。从口腔一直甜
到五脏六腑及每条神经。每年的这个时候，我们姐弟几个都
是拐着老爸用绑扎袋编制的精美小篮子，装满爷爷、爸爸采
摘下来的无花果，穿街走巷的绕了半个屯子，去分送甜汁汁、
肉嘟嘟肥胖甜果实，并且也换来了不少一声声：“真是个懂
事的孩子。”和“看热的小脸红扑扑的。给，去买根冰棍吃
吃凉快、凉快，消消汗……”



现在我们这里所栽种的无花果，大多是引进的经过提纯驯化
过的'优良品种。有的其果实在没熟之前通身裹着浓绿的厚袍、
有的一生都裹着紫红色绞纱、还有的到成熟时披着洒洒脱脱
的乳黄色的裙纱。在时令还未及的四月，它们一个个就争先
恐后躲在硕大叶子腋芽的后面思笑、欲歌、要舞，通身在暇
意寂静的优雅环境里面咕嘟出圆润蜜罐般的孕胎娇体。随着
气候的转暖，这些圆润的无花果也开始像蝶飞莺舞一样，变
得活跃欢快起来。在自觉不自觉当中，走入了一个思嫁出阁
的焕发着青春朝气的妙龄时期，不管是见了主人，还是左邻
右舍的朋友，只要是经过树下与它们打上照面你都会发现：
一个个都涂了口红、承载着樱桃般的小嘴，发出甜咪咪的微
笑。并且，未语先笑的诉说着：“收下我吧，我会帮你把生
活打扮的和和美美优于糖、甜似蜜，健身、美容促长寿。”
一语未了，就招来了许许多多的俊男靓女齐聚树下不住的频
头赞赏，争先恐后的伸出带着挚情深厚的胳膊，将情嘟嘟的
溢满了像蜜罐一样装满蜜汁的无花果揽进手掌、捧在手中，
送给友人，献给佳偶。或者解开裹着的绿色的衣袍、裙纱，
递给老人。亦或囫囵个送进自己的嘴里，顿时一拨人、一大
家子都感到了甘之若饴的黏汁甜液，溢满口腔，润遍肺腑。
让吃过的，见过的所有人都明白知道：无花果熟了，到了
该‘出阁’的时候，就是想留恐怕也很难留住了。

无花果是一种纯天然的绿色水果，在我们这里生长已有很漫
长的悠久历史了。至今包裹全威海地区的无花果，因其地理
环境和气候条件优越经纬度得天独厚。特别适宜无花果的生
长和质地内涵情操孕育优越。其栽培品种经过历史悠久的栽
培已达十多个优良品种以上。其中玛斯义、陶芬耐等三黄三
红一绿等七个优良品种最具特色，其果糖含量高达24%以上，
维生素c含量是桔子的2.3倍以上。而且还含有18种氨基酸、
有机酸和特殊功能酶和维生素以及硒、磷、钙、铜、铁、镁、
钾等多种元素俱佳领先。食之以后可以帮助提高自身的抗癌
抗病抗衰老的自我强健能力。而且还能防治高血压、痢疾、
胃溃疡、漏疮以及心脑血管栓塞等多种顽固疾病。成熟的无
花果果心的|汁当中，富含有的佛手柑内脂、补骨脂素等成分，



尤其独特的超含有较高的防癌抗癌物质和功效。除此之外，
常吃无花果还能起到解毒解暑、清燥润肺、止咳平喘、消肿
止痛、清肝火.明眼目、健脾开胃补肾气、壮筋骨，增加身体
免疫力的功效。是能起到延缓衰老、延年益寿的天然‘圣
果’品种而成为威海市的市果。并且，被外来食欲者食后誉
为：‘世界上最美好的圣果’而走出国门，畅销到全国各地。

健身心得感悟篇四

现代人的生活节奏越来越快，人们的精神压力也越来越大，
身体健康成为了大众追求的目标。健身已经成为现代人追求
健康、美好生活的重要方式之一。由此可见，健身不仅仅是
为了锻炼身体，更是一种方式来调节心态，让我们心灵愉悦。

二、健身对身体的好处

健身可以给身体带来各种好处。首先，健身可以增加人体的
肌肉量和质量，让人看起来更加强壮、健康。其次，健身减
少了脂肪，提高了身体的代谢率，促进了血液循环和氧气吸
收，有助于增强心肺功能，降低血压和胆固醇水平，降低患
心血管疾病的风险。健身还可以加强身体的柔韧性、协调性、
反应速度和平衡能力。

三、健身对心理的好处

健身对心理的好处也不少。首先，运动可以让人心情愉悦，
有助于缓解压力、消除疲劳，促进睡眠。其次，运动可以产
生内啡肽等物质，让人感到快乐和放松，同时增强自信心和
自尊心。运动也可以提高人的专注力、注意力和应对压力的
能力。

四、一些健身的建议

总的来说，健身是个非常有益的活动，但是在开始健身之前，



我们还需要考虑一些事情。首先，我们需要确保身体状况良
好，避免受伤。其次，我们需要选择适合自己的健身方式，
不同的人适合的运动方式也不同。保持良好的饮食也是健身
的一部分，我们需要根据自己的需求和身体状况来制定科学
的饮食计划。

五、结论

综上所述，健身是一种有益、有乐趣的生活方式。通过坚持
健身，我们可以拥有健康、强壮的体魄，更加快乐、积极的
心态。正如名言所说，“身体是革命的本钱”，我们应该尽
最大努力，让身体保持最佳状态，为我们的人生奋斗打拼。

健身心得感悟篇五

随着社会的发展，人们越来越注重健康。健身不仅可以塑造
好的体型，还能促进身体健康，增强免疫力，提高人的身体
素质和心理素质。因此，越来越多的人开始注重健身，并从
中获得了许多收获。在我个人的健身过程中，我也体会到了
很多健身健心的感悟，让我在这里与大家分享。

第二段：健身带来的身体变化

健身对身体的变化是显而易见的。通过运动可以消耗身体内
的热量，让身体的基础代谢率变高，人体各项机能都会得到
提高。经过一段时间的锻炼，我的身体变得轻盈了许多，也
能够跑得更快更远。同时，我也感觉自己的身体更加有弹性
和韧性，在进行各种运动时也更加轻松自如。健身让我的身
体变得更加健康和有活力。

第三段：健身带来的心理变化

除了身体上的变化，健身还带来了心理上的变化。通过长时
间的锻炼，我感觉自己的心态已经得到了很大的提升。在健



身的过程中，我不仅能够远离压力和忧虑，还能够提高自己
的自信心和自尊心。每次锻炼后，我都感觉更加轻松愉悦，
也不会像以前那样焦虑不安了。同时，我也喜欢上了早起的
习惯，因为早晨的空气清新，阳光灿烂，这些都让我感觉愉
悦。

第四段：坚持健身的重要性

健身不是一时的流行，而是一种贯穿整个生命的运动习惯。
长期坚持健身可以更好的改善我们的生活，使我们有更高的
生活品质和品味。因此，我们应该积极地寻找适合自己的运
动方式，比如慢跑、游泳、瑜伽、健身等等，逐步加入到自
己的生活中。多运动能够让我们身心愉悦，也有助于保持身
体的健康。

第五段：结论

总而言之，我从健身中受益匪浅。通过坚持锻炼，我已经感
觉到身体和心理都变得更加健康和坚强了。我也内容感受到
了锻炼后的愉悦和成就感。于是，我强烈建议大家如果想要
过上健康有趣的生活，不妨加入健身这项伟大的活动！


