
健身减肥心得感悟(优秀8篇)
工作心得是对自己在工作中所积累到的经验、体会、教训进
行总结和概括的一种书面材料，它可以帮助我们发现问题、
改进工作，我想我们需要写一份工作心得了吧。小编为大家
整理了一些优秀的培训心得，希望对大家的写作起到一定的
借鉴作用。

健身减肥心得感悟篇一

如果你是一个妇女，那么以下的家务活动法一定会对你有所
帮助：

1.为了使你整天有精神，每天早上醒来时可在床上做一些轻
微的运动。刚睡醒时，把身体侧向一边，两手垫在头下，然
后慢慢卷收膝盖。这个姿势，可以使肌肉有弹性，同时舒缓
背部的紧张感。若要强化腹部和前颈，不妨两腿伸直，仰卧
床上，双手平放两侧，抬起头和肩膀，持续5秒钟，重要10次。

2.要想使腿部肌肉健美，可以慢慢把膝盖拉向胸前，直到大
腿、小腿背面感受到拉力为止。保持此一姿势几秒钟，然后
放松，再重复，每次只练一条腿。

3.在熨衣服、炒菜、插花等站着干活时，不妨张开双腿，站
直身体，也是一种锻炼。另外，在做室内清洁工作时，如果
手中只拿一把扫帚、拖把或吸尘器时，不要只动手臂应全身
都融于动作中，让踝关节、臀部、膝关节等一起跟着动起来。
当你挥身从高处取东西时，可以踮起脚尖，尽可能伸长全身，
以强化大腿、小腿和臀部的肌肉。

4.当你弯腰拾东西时，应由腰或股部弯屈，好像在做以手触
脚趾的运动，这样做能坚定大腿和臀部的肌肉(背部有毛病的
人，则避免此一动作)。走路的时候要挺直脊背，把头扬起来，



像一根线拉直的木偶一般。

5.利用烹任或洗碗的空当，把灶间当作芭蕾舞的练习场所，
在灶台90厘米处侧站，用左手抓住台边，举起右腿、膝盖与
脚尖伸直，前后摇摆10次，左腿重复做，然后面对洗菜池伸
直手臂，握住池边弯曲膝盖，并维持5秒钟。

6.在家里常买一些比较肥大的衣服穿。这并不是要你“长
到”能穿肥大衣服，而是使你在穿上这种衣服后，能去
掉“因肥胖而愧疚”的。这并不要花许多钱，但你能很快收
到效果。这恰是一种“急救法”

健身减肥心得感悟篇二

你大概已经听了上万次，就要少吃、多动、并持之以恒，道
理大家都懂，问题是很难付诸实行。如果减重就是不准再吃
好吃的东西，要吃一些淡而无味又做起来不便的食物，然后
做一些把自己累趴了的有氧运动，难怪你会裹足不前。

如果你真的想减重，必须找出一个能配合你生活的方法。

了解自己的减重障碍

“肥胖是一种行为，”营养师赵思姿认为。

每个人都有破坏自己减重的障碍。例如总是加班到很晚，回
到家和家人聊天时，习惯吃宵夜，不知不觉让肥胖上身。

也许是不习惯喝没有味道的饮料，只要一口渴，就去便利商
店买饮料，冷饮需要更高的糖分才会感到甜味，一个夏天至
少会让人重两公斤。

了解自己的减重障碍后，必须付诸行动、加以。



为做准备

写下：减重的优点和缺点，并写出如何在原有的行程中加入
运动、如何饮食习惯，借由书写，思考解决障碍的方法。

减重必须身心都是ready(准备好的)。

设定目标

其实非常耗费心力，不要给自己太大的，更不要给自己不切
实际的目标(如超级模特儿的照片)。试着一周只减半公斤到
一公斤，缓慢又稳定地瘦下来，才不会快速又激烈地胖回去。

专家建议，把目标视为过程目标(一种的饮食及运动)，而不
是结果(减去了10公斤)。这个过程目标最好是切实、明确、
可以测量的，如每周至少3天、下班后要健走30分钟。

研拟策略

怀抱远景很好，但别野心太大，订得太严格，这样只会让你
有理由偷懒，接下来就是。

例如饮食，最好有充分的蔬菜水果和自己的食物，并再一次
想想看，什么事情或情况会成为你的障碍，将要如何排除。

也有人利用减重日记，一天天记下自己吃了什么、又做了什
么运动、体重有何变化，来自己一步步达至。

健身减肥心得感悟篇三

在追求“魔鬼身材”，崇尚“骨感美人”的今天，肥胖既影
响，又破坏形象。随着肥胖者的日益增多，参加减肥运动的
人群也在不断壮大。然而，不少减肥运动的参加者，或是跟
风赶潮流，或是一暴十寒，或半途而废，没有将减肥运动坚



持下去，也没有将其当作一种生活方式。

实践证明，防治肥胖症的最佳疗法莫过于运动。首先，减肥
运动是通过燃烧卡路里，将人体内的脂肪烧掉。可怎么烧?烧
多少?又如何通过节食防止脂肪的再产生?却是一项需要定量
控制的科研工作。其次，据计算，人要减肥一公斤，大约要
消耗7千卡的热量。如果只是散散步、做做操或从事家务劳动
等无氧运动，消耗的不过是刚吃进肚子里的热量而已。而要
削减堆积在体内的脂肪，最有效的减肥运动就是参加有氧运
动。

所谓有氧运动，指的是持续性、耐力高的运动，像慢跑、骑
单车、游泳等。而且，参加这类全身性运动，持续的应当超
过30分钟，只有这样，才能达到扩张人体心肺，加速代谢，
产生氧气来燃烧脂肪的效果。

因为，运动减肥的机理是：

(1)人体运动主要能源来自于糖和脂肪。在有氧运动中，肌肉
对血中游离脂肪酸和葡萄糖的利用增多，导致脂肪细胞释放
大量的游离脂肪酸，使脂肪细胞瘦小;同时也使多余的血糖被
消耗，不能转化为脂肪。

(2)人在体育运动时，肾上腺素、去甲肾上腺素分泌量增加，
可提高脂蛋白酶的活性，加速富含甘油三酯的乳糜和低密度
脂蛋白的分解，故能降低血脂，使高密度脂蛋白升高，最终
加快游离脂肪酸的作用。

(3)经常从事耐力运动的人，其肌肉细胞膜上的胰岛素受体敏
感性提高，与胰岛素的结合能力增强，胰岛素对脂肪分解有
很强的抑制作用，它能减少伴有儿茶酚胺和生长激素等的升
高，最终加快游离脂肪酸作用。

(4)肥胖者安静状态时代谢率低、能耗少。经过系统的运动锻



炼，使机能水平提高，特别是心功能的增强、内分泌调节的
改善，使肥胖者代谢水平提高，能耗增大。

(5)肥胖者进行适宜强度的运动训练后，常发生正常的食欲下
降，摄食量减少，从而限制了热量的摄入，使机体能量代谢
出现负平衡，引起脂肪的减少。

总而言之，减肥运动的基本原则是：消耗量要大于补充量。
同时，运动科学的研究还发现，即使减肥，其节食和运动仍
应成为个活习惯的一部分，以保持一生的好身材，任何时候
中止，都容易再度长胖。对肥胖者而言，减肥运动是一项只
有开始没有结束的持久战。最好是每天固定持续运动一段，
再加上营养均衡的低热量食物。因此，不管你是自愿或被迫，
都要做好思想准备，即一旦参加减肥运动，就意味着原有的
生活方式，必须持之以恒地坚持，将减肥运动进行到底!

　

健身减肥心得感悟篇四

近年来，随着健康意识的提升和生活水平的提高，健身减肥
成为越来越多人的关注焦点。为了更好地达到减肥效果，许
多人选择参加健身减肥集训。我也有幸参加了一次健身减肥
集训，这段经历让我受益匪浅，下面我将分享我的心得体会。

第二段：集训的挑战与收获

参加健身减肥集训并不是一件容易的事情。集训期间，我们
面对着很多挑战，早起晨跑、剧烈运动以及限制饮食等等，
都让我们感到身心俱疲。然而，通过集训，我收获了许多宝
贵的经验。首先，我学会了规律的生活方式，通过早起晨跑，
我建立了良好的作息习惯。其次，我意识到坚持是成功的关
键。即使在面对剧烈运动时，我也学会了坚持下来，这种毅
力对我今后的生活有着重要的启示。



第三段：减肥效果的提升

通过集训，我成功减掉了一定的体重。通过限制饮食和增加
运动量，我不仅在外貌上焕然一新，更重要的是，我的身体
变得更加健康。集训期间，我摆脱了久坐不动的生活方式，
增加了体能和耐力。同时，减肥过程中，我还学到了合理膳
食的重要性，通过控制饮食，我保持了健康的身材，并且学
会了更加科学的饮食方式。

第四段：心态的调整

在整个集训过程中，我深刻体会到心态的重要性。减肥是一
项长期的任务，不能期望短时间内见效。在减肥过程中，可
能会遇到瓶颈期，感到挫败和无助。但我学会了调整自己的
心态，坚持不懈地努力。集训期间，我们相互鼓励，共同前
行，这种团队精神也让我变得更加乐观积极。通过健身减肥
集训，我在心态上得到了很大的成长。

第五段：总结与展望

通过这次健身减肥集训，我在减肥方面取得了明显的成效。
然而，我也认识到健身减肥不仅仅是为了改变外貌，更重要
的是为了提升自己的整体素质和生活质量。我决定将健身减
肥融入到我日常的生活中，保持运动的习惯和合理的饮食，
以期能够保持健康的身心状态。同时，我也希望能够继续学
习关于健身减肥的知识，不断完善自己的减肥方法。我相信，
只要坚持不懈，集训所带来的成果将会得到更加长远的回报。

通过这次健身减肥集训，我真正感受到了健康身体和积极心
态的重要性。我深深地意识到，只有关注自己的健康并加以
适当的呵护，我们才能更好地面对生活中的各种挑战。因此，
我将坚持健身减肥的习惯，并将其融入到平日的生活中。我
相信，只要坚持下去，我会变得更加坚强、更加自信、更加
快乐。



健身减肥心得感悟篇五

健康体格是每个人追求的目标之一，而健身减肥集训则是实
现这一目标的有效途径之一。我也曾参加过一次健身减肥集
训，通过这次经历，我收获了许多珍贵的体会和心得。在这
篇文章中，我将分享我对于健身减肥集训的看法和感受，希
望能给其他有类似需求的人一些启发和帮助。

第一段：培养良好的习惯和决心

在健身减肥集训中，首先要培养的是良好的习惯和坚定的决
心。这是一个需要长期坚持的过程，没有付出就没有回报。
每次的训练都需要付出努力和汗水，而且减肥的效果也不会
立竿见影，需要持之以恒地坚持下去。在集训开始之前，我
们就被要求制定目标，并在整个过程中时刻提醒自己为什么
要参加这个集训，这有助于我们在困难时保持动力和信心。
通过这次集训，我学会了养成早起锻炼的习惯，坚持每天进
行有氧运动和力量训练，提高了自己的纪律性和毅力。

第二段：吃得健康，有的放矢

在健身减肥集训中，饮食是至关重要的。正确的饮食习惯不
仅可以帮助我们减重，还可以提供足够的营养来支持我们的
锻炼。在集训中，我们有专业的营养师为我们制定了合理的
饮食计划，并教授我们如何在日常生活中做出明智的饮食选
择。首先，要保证每天摄入的热量不低于和不高于个人需求，
以保证身体正常运转；其次，要选择高蛋白、低脂肪的食物，
如鸡胸肉、鱼类和蔬菜水果，保持饱腹感的同时又不过多摄
入卡路里；最后，要注意合理搭配三餐，既要保证每餐所摄
入的营养，又要避免过度摄入。

第三段：找到适合自己的运动方式

健身减肥集训的核心是运动，而适合自己的运动方式对于减



肥效果至关重要。在集训中，我们进行了多种形式的运动，
如有氧运动、力量训练和瑜伽等。通过尝试不同的运动方式，
我发现每个人都有适合自己的运动方式，既能够达到减肥的
效果，又能够让自己享受运动的乐趣。例如，我发觉自己对
有氧运动更加感兴趣，因此我选择了跑步和跳绳作为主要的
有氧运动项目。通过坚持不懈地进行这些运动，我不仅减重
了，而且提高了心肺功能和耐力。

第四段：锻炼身体的同时，充实思想

在集训中，除了锻炼身体，我们还学到了很多有关健康、饮
食和运动的知识。集训期间，我们参加了一些专业讲座和培
训课程，了解了如何制定科学的饮食计划、如何正确进行运
动以及健身减肥的常见误区等。这些知识不仅帮助我们更好
地进行训练，还丰富了我们的认识和见解。通过这次集训，
我学会了用科学的眼光看待健身和减肥，避免盲目跟风和听
信不科学的减肥方法。

第五段：健身减肥集训的影响

经过健身减肥集训，我发现自己不仅外貌上得到了明显的改
变，更重要的是内心的变化。我变得更加自信和有活力，更
加积极地面对生活中的各种挑战。集训不仅对我个人有着积
极的影响，还帮助我培养了团队合作的精神和交流沟通的能
力。在集训中，我们互相鼓励、互相帮助，共同面对困难和
挑战，这也让我感受到了集体的力量和团队的力量，从而更
加珍惜身边的每一个人。

总之，通过健身减肥集训，我不仅实现了减肥的目标，还改
变了自己的生活方式和思维方式。良好的习惯、科学的饮食
和适合自己的运动是减肥成功的关键。通过锻炼身体和充实
思想，我们不仅可以改变自己的外貌，还可以改变内心的态
度和信念。希望能将这些经验分享给其他有需要的人，帮助
他们实现健康减肥的目标。



健身减肥心得感悟篇六

近年来，随着健康意识的提高，健身减肥已经成为了现代人
的热议话题。为了追求理想身材和健康状态，越来越多的人
开始关注健身减肥的方法和技巧。在最近参加的一场健身减
肥讲座中，我学到了许多有关健身减肥的知识和技巧，给我
留下了深刻的印象。下面我将分享一些我的心得体会。

第二段：准备工作的重要性

在讲座中，演讲者强调了准备工作的重要性。在开始任何一
项健身减肥计划之前，充分的准备工作非常关键。首先，我
们需要确定自己的目标以及想要达到的效果，例如减肥、增
肌还是塑形。然后，制定合理的计划，包括制定合理的饮食
计划、锻炼计划和休息计划。此外，选择合适的健身场地和
器材也很重要，可以根据自己的需求和经济状况进行选择。
通过准备工作，我们可以更好地投入到健身减肥计划中，提
高效果。

第三段：合理饮食的重要性

在讲座中，演讲者还强调了合理饮食的重要性。他指出，无
论做怎样的运动，如果饮食不合理，都无法达到理想的减肥
效果。合理的饮食包括减少高热量、高脂肪和高糖的食物摄
入，适量增加蔬菜、水果和蛋白质的摄入。此外，养成良好
的饮食习惯，比如少食多餐、不挑食和慢咀嚼等，也是减肥
的关键。通过讲座，我了解到合理饮食对于健身减肥是非常
重要的，我将努力调整自己的饮食习惯，拒绝高热量、高脂
肪的食物，追求更健康的饮食方式。

第四段：锻炼与休息的平衡

在讲座中，演讲者还提到了锻炼与休息的平衡问题。他指出，
过度锻炼会对身体造成伤害，而不恰当的休息则会影响锻炼



效果。因此，我们必须找到锻炼与休息的平衡点。合理的锻
炼时间和强度对于减肥非常重要，应根据自己的身体状况和
目标进行调整。在锻炼之后，适当的休息和恢复时间也不能
忽视。讲座中的这一点让我意识到，过去我常常过度锻炼或
忽视休息，这对身体是不利的。所以我将更加科学地安排自
己的锻炼与休息时间，以达到更好的减肥效果。

第五段：坚持与鼓励

在讲座的最后，演讲者强调了坚持与鼓励的重要性。他指出，
健身减肥是一个长期的过程，往往需要坚持和鼓励来克服困
难和挑战。鼓励可以来自他人或自己，可以通过记录进展、
制定小目标以及与伙伴共同锻炼等方式来实现。坚持也是非
常重要的，没有坚持就不可能取得长久的效果。通过这次讲
座，我深切地意识到了坚持和鼓励的重要性，我会时刻提醒
自己坚持下去，并在困难时给予自己积极的鼓励。

总结：

通过这场健身减肥讲座，我不仅了解到了健身减肥的重要性，
也学到了许多有关健身减肥的知识和技巧。我将通过准备工
作、合理饮食、锻炼与休息的平衡以及坚持与鼓励来实现自
己的健身减肥目标。希望通过努力，我能够拥有理想的身材
和健康状态。同时，我也将积极传播健身减肥的知识，让更
多的人了解和加入到健身减肥的队伍中来。

健身减肥心得感悟篇七

红茶姜水本身是有排毒的作用，但是想想看就知道它的方式
很烈，而且也要有适宜人群，所以，看完以下的方法，最好
按照这个执行，毕竟身体最重要，最好不要擅自这种方法!不
然你的胃回受不了不说，也许还有其他副作用!

红茶姜水断食法



具体方法如下：

第1天：

早上：早上和平时一样吃饭

中午：中午和平时一样吃饭

晚上：晚上和平时一样吃东西

(准备阶段)

第2天：

早上：胡萝卜汁+生姜红茶

中午：胡萝卜汁+生姜红茶

晚上：不油腻的东西(比如日本料理或者粥)

第3天：

早上：生姜红茶2杯

中午：和平时一样

晚上：和平时一样

中午和晚上吃的清淡一些!

胡萝卜汁的做法：2根胡萝卜和1个苹果榨汁!随自己的口味
放!

生姜红茶的做法：温的红茶里面放入去皮切碎的生姜或者姜
汁，



另外再加入适量的红糖或者蜂蜜就可以了!

不只是早饭和中餐，只要感到饥饿就可以喝生姜红茶，1天可
喝2-6杯!如果胃有灼热的，就减少姜的量!

适宜人群：经常手脚冰冷的人;过程中想吃甜食的人;很难让
自己休息两天以上的人;整整断食一天无法忍受的人!

断食当天的晚餐吃的清淡一些，即使不喝粥也不要紧，可以
盛6成米饭，放点黑芝麻，另外配的小菜可以是梅干2个，银
鱼丝1小碗，豆腐和裙带菜煮的姜汤1碗!

也可以选择一些加温的罐头

健身减肥心得感悟篇八

健康的身体是我们生活的基石，而健身减肥则是现代人追求
美好生活的一个重要目标。近年来，健身减肥集训在年轻人
中越发流行起来，成为一种时尚的生活态度。在参与了一次
为期一个月的健身减肥集训后，我深切地体会到了其中的意
义和收获。

第二段：训练与挑战

集训的第一周，我们进行了严格的训练，每天早上都要进行
晨跑，下午则是力量训练和有氧运动相结合。刚开始的几天，
我感到筋疲力尽，每一次训练都让我的身体和意志都受到了
巨大的挑战。然而，通过不断的坚持，我逐渐适应了训练节
奏，我的体力也得到了显著的提高。

第三段：坚持与效果

第二周到第三周，我们的训练重点逐渐转向了运动的技术与
灵活性的提升。我们密集地进行了各种运动，包括游泳、篮



球、羽毛球等，通过不同的运动方式，我不仅锻炼了身体的
各个部位，还提高了协调能力和反应能力。同时，减脂效果
也逐渐显现出来，我感到自己的身体变得紧实，肌肉得到了
良好的塑造。

第四段：团队与合作

集训过程中，我有幸结识了一群志同道合的伙伴，大家一起
团结合作，互相鼓励和支持。通过团队合作的方式进行训练，
我们不仅度过了一段愉快而难忘的时光，而且也激发了大家
的斗志和动力。在每个人的努力和配合下，我们共同突破自
我，取得了令人满意的训练效果。

第五段：反思与展望

集训即将结束时，我开始反思这一个月的训练体验。我意识
到，健身减肥集训不仅仅是一种身体的锻炼，更是一种内心
的洗礼和自我超越。通过这一个月的努力，我不仅变得更健
康和自信，而且也学会了坚持和团结合作的重要性。同时，
也让我意识到健身减肥不是一蹴而就的事情，需要长期的坚
持和努力。因此，我决定将健身习惯保持下去，并定期参与
集训，全面提升自己的身体素质。

结论：

健身减肥集训是一种身体与心灵的双重修炼，不仅可以让我
们拥有健康的身体，更能提升我们的自信和意志力。通过这
次集训，我意识到健康是一种生活方式，需要我们持之以恒
的努力和坚持。我相信，只要我们心怀坚持的决心，通过健
身减肥集训，我们一定能够迎来更好的自己。


