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前言

　　很多人得了病，很自然会求助于药物，药物治疗花钱不说，对人的副作用也实在是太大了。
当然有些病是必须借助药物来治疗的，但是很多病也可以通过运动得到有效的预防和控制。
运动同现在流行的中医疗法，如按摩、拔罐等一样既省钱又见效，还没有副作用，它的功效已经得到
了很多专家的研究证实：即使年轻时不算健康的人，如果能一直坚持体育锻炼，患病的概率一般也会
减少40％；经常运动能使人们患结肠癌、直肠癌、子宫癌的概率降低25％；经常去健身房跳有氧操的
人，患牙周病的概率会降低40％；步行半个小时，能让中度抑郁症患者立即兴奋起来；练太极拳时的
那种沉静冥想的状态会减少人们的焦虑和紧张情绪，降低血压，而且还会增强人体的免疫力，使人对
普通病毒的抵抗力提高50％；成年人坚持跑步，能让肌肉与骨骼疼痛相关的疾病的发生率降低25％，
到了老年，可明显降低患关节炎的概率。
不要让忙成为自己不运动的借口很多人说，我实在是太忙了，连吃饭、睡觉的时间都是挤出来的，哪
还有时间锻炼呢！
事实并不像你想的那么复杂和困难，运动是可以随时随地进行的。
走路时步子迈大些，尝试一段“大步走”；走到马路上，故意沿着马路沿进行“认真走”；等车时练
练“隔墙看戏”；在公交车上提提脚后跟；站时练练“大字操”；坐时练练“腰侧倒”；看电视、看
电脑眼睛累了，转转眼球；老拿鼠标，手累了，练练勾手指⋯⋯这都叫运动，而且是很有效的运动。
时间充裕了，可以练练整套健骨操、新编五禽行、新解八段锦，都可增强体质抵御疾病！
所以，运动是每时每刻都在伴随你的，只要你有运动的意识，并且动起来，就会逐渐养成一种运动的
习惯。
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内容概要

现代人用车代替了步行，用电梯代替了楼梯，办公室相对封闭的环境阻塞了新鲜空气的进入，久而久
之，现代人因缺乏运动而体质下降，本该健康长寿的老年人生病早亡，本该大有所为的中青年人英年
早逝，本该朝气蓬勃的年轻人病病恹恹⋯⋯运动吧！
 让运动提升你的体质！
 让运动为你的生命增添活力与能量！
 　　本书涵盖了适合大众群体锻炼的四大经典运动，是赵之心老师在多年的教学和实践中总结出来的
，每项运动都有其独有的特点，适合不同的人群，在不同环境中进行锻炼。
不论你是上班族还是赋闲在家的退休人员，不论是男士还是女士，皆能找到适合自己的运动方法；不
论你是手、颈、肩、背、腰、腿、脚等局部出现了不适，还是你有心脑血管病、神经系统疾病、骨关
节等疾病皆能从书中找到适合自己的运动处方。
 　　为了增强本书的指导性，动作文字旁边配有步骤图，一招一式力求准确；为了增强本书的趣味性
，还配了卡通手绘图。
专业的运动书，轻松的小说式解读！
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国家级社会体育指导员
    原北京体育大学教师、首都体育学院客座教授
    全国妇联与卫生部“中国女性健康大讲堂”健康大使
    中国保健协会骨质疏松与骨关节病研究会理事
    国企联健康工程运动健康专家组首席专家
    北京市科学健身专家讲师团秘书长
    全国妇联与卫生部“中国女性健康大讲堂”健康大使
    中央电视台、北京电视台等多家媒体科学健身类节目特邀嘉宾
    从1997年开始，之心老师成为北京市全民健身专家讲师团成员，他通过总结和创新，创立了“有氧
健身大步走”、“强身健骨操”、“新编五禽行”、“新编八段锦”等简单易行、成效显著的大众锻
炼方法。
先后在全国演讲达2500场，参与人数达百万人。
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编辑推荐

　　运动是节约，感冒输液一次至少200～300元，请假一天扣100元，想想感冒一天要花费一个人多少
钱？
运动能让人健康，健康就能节省医疗费，和谐夫妻关系，唤醒家庭幸福，帮助事业成功，何乐而不为
呢？
　　如果你总是无缘无故感觉浑身不舒服，总是一不小心就感冒，总是一不留神就上火。
说明你的体质在下降，健康有隐患之心老师最新力作。
特别为忙碌的你，设计最经济最有效的运动法。
　　身体动起来，疾病不敢来，之心老师告诉你，不用花钱买健身器材，不用药时间进健身房，如何
将平时的走，站，坐姿加改变就能起到很好的锻炼效果。
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