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前言

我们在大学里讲课，看到很多年轻人开始有腰疼、腿疼的现象发生；在夏令营，还是“七八点钟的太
阳”的青少年感到脖子疼的人居然占了半数；在机关企业，整日伏案工作的人问我们最多的问题就是
怎么能缓解全身骨头的疼痛；来到社区与居民交流，看到中老年人千奇百怪的健身方法，可他们还是
避免不了骨骼退化带来的伤害。
患有骨骼关节疾病的人群不仅在中国数量庞大，在全世界，不同年龄段数以亿计的人们都在受到骨骼
关节问题的困扰。
在你还没有正确地认识骨骼关节疾病的时候，它只是让你感到疼痛，感到劳累。
而一旦从疼痛转为疾病，它就会导致个人生活能力、劳动能力的降低甚至丧失，会给你自己以及家庭
、社会带来沉重负担。
更令人担忧的是，骨骼关节疾患的发病人群已经开始出现年轻化的趋势。
骨骼关节系统疾患所造成的日益严重的个人及社会负担，不仅是因为太多的人被骨骼关节问题困扰，
而是更多人的还没有意识到骨骼关节健康的重要性。
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内容概要

近年来，颈椎病、肩周炎、骨质疏松等越来越多的骨骼疾病使人们深受其扰。
也许人们并不觉察，正是平时工作生活中的一些不良习惯及行为模式，最终导致自己深受病痛折磨。
　　骨骼是人体的支柱，一旦出现问题，将殃及全身。
著名健康专家赵之心提出“健身先健骨”之理论，并编创养生健骨操，帮助人们有效解决骨骼疾病的
困扰。
　　本书分健身先健骨、骨骼疾病攻防策略、养生健骨操等几个章节，不但从理论上全面普及骨骼健
康常识，还用易学、实用、有效的养生健骨操，教会大家用锻炼的方法使自己的骨骼强壮起来。
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作者简介

赵之心，北京体育大学教授，国家级社会体育指导员。
1997年，赵之心老师组建北京市全民健身专家讲师团，并担任秘书长，向广大群众宣传和普及健康知
识，指导大家科学锻炼，强身健体。
通过总结和创新，创立“有氧健身大步走”、“健骨操”、“新编五禽行”、“新解八段锦”等简
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章节摘录

插图：第四章 养生健骨操今天我们教给大家的是养生健骨操。
为什么叫健骨操？
我们大家的身体状态随着年龄的增加，疾病变化的多样性；随着我们大家办公环境和生活方式的改变
，运动的不断减少，或是单一模式的各种运动做过量了之后形成的骨骼关节问题相当之大。
今天，我们会用徒手的方法教给大家一种骨骼关节的训练方法。
这个训练方法可以说有很多优点，比如它占地小、操作方便、随时随地都可以进行等等，而且这些方
法相信你练完之后就会有不一样的感觉，它会给你带来骨骼健康上的收获，你的骨骼关节活动能力和
健康程度都会发生好转。
并且这些简单易学的小动作还可以有效地遏制一些骨骼上的疾病，特别是一些运动后的创伤。
我们骨骼关节真正出了问题的时候，你可以把它当作一个康复的手段。
所以说骨头要想优秀，还必须要使其他两个部位也都优秀起来，那就是韧带和肌肉。
我们在后面将要给大家带来的健骨操可以说就是肢体的运动。
在每节操中，不同的肢体部位的锻炼所带来的感觉都有一个共同点，就是在你认真做完每一个动作后
，都会明显感到肌肉会非常酸非常胀，关节也会非常酸非常胀。
这种酸胀的感觉是非常正常的一种反应，它可以给予我们的肌肉、韧带以及骨骼良性的外界刺激。
虽然看起来我们只是在锻炼自己的肌肉与韧带，但正是因为三者有不可分割的连带关系，所以你所得
到的锻炼效果是意想不到的，就是在提高了肌肉力量以及韧带柔韧性的同时，也让自己的骨骼从内开
始优秀起来，可以说是一举多得。
在这里我们还要给大家建立三个概念：第一、年轻的时候要把肌肉练得结实一点，骨骼练得强壮一点
，韧带练得柔韧一点，这会帮你有效地遏制中年以后身体机能的下降速度；第二、所有的老年人要想
让你的骨骼健康，减少骨折等的发生，就必须要把骨骼肌肉充分地练好，通过骨代谢的改变来使自己
的身体状况得到改善；第三、一些特殊疾病的人，你同样要去锻炼自己的肌肉，锻炼自己的骨骼，这
样才有利于你的病情缓解，身体早日康复。
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后记

科学运动，让我们远离骨关节疾患！
近几年来，在对大量人群“体质”问题进行研究和探讨后发现，骨关节疾患在众多疾病中越来越明显
。
这种凸显于现代生活中的顽疾，早已不单单是老年人的专利，越来越多的中年人、青年人甚至在学校
学习的青少年，因为长期不良的生活方式，使得这一疾病提早发生。
我们看到那些经常参加体育运动的人们，他们有的经过锻炼，身上的骨关节疾病“神奇”般地康复，
然而有的人身上的骨关节病却越练越多，越练越“受伤”。
于是人们会思考：为什么同样的运动会使人康复，也会使人“受伤”？
在深入进行研究后，健身专家赵之心发现，只有“科学的运动方式”才能真正促进健康，才能使人免
于各种骨痛伤害。
自1999年起，赵之心在全国首家老年健身中心（由北京市西城区体育局开办的北京银轩老年健身中心
）对改善中老年人体质的健身方法进行了大量的研究和实践。
研究内容主要侧重于骨质疏松、骨骼关节功能减退、骨代谢性疾病、脑卒中后肌肉运动障碍等的康复
方法。
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编辑推荐

《健身先健骨》:随时随地招招好使，好好练习天天健康，手捧莲花练颈椎，大树参天练脊柱，绕肩缓
解肩周炎，单腿后背健腰肾。
我们一起来做健骨操！
之心老师，亲身演示，现场讲解，带您一起做养生健骨操，女性，动起来，新编五禽行，体质·不衰
退，新解八段锦。
你是否因久坐办公室而饱受颈椎病和肩周炎之痛？
你是否因长时间使用电脑而患上鼠标手和网球肘？
你是否髌骨软化？
你是否骨质疏松？
以上使人们深受其扰的各种病症统称骨骼疾病。
骨骼是人体的支柱，一旦出现问题，将殃及全身。
著名健康专家赵之心提出“健身先健骨”之理论，并编创养生健骨操，帮助人们有效解决骨骼疾病的
困扰。
本套养生健骨操是赵之心老师在原有健骨操的基础上进行改进的最新版本，增加了很多简单易学、实
用有效的全新动作，是人们防病祛病、强身健体的首选之操。
《健身先健骨》全民健身专家赵之心 多年实践的精华呈现。
将最新的“养生健骨操”完整细致地向您传授。
北京市向全民推广的健身方式。
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