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前言

　　身体健康是幸福生活的保障，也是事业成功的基础，良好的健康观念对于个人健康程度和寿命长
短起着决定性作用。
我国高校体育保健课程普及率较高，保健类选项课在大学体育教学中占有重要地位。
《运动养生与健康》分册是作者在总结多年教学实践经验的基础上，为适应高校保健选项课教学的需
要和满足欲通过合理有效运动方法达到养生目的的民众需求而编写的。
全书不仅对现代健康方略、理念、行为等进行了介绍，还对我国传统养生思想、行为进行了较为细致
的讲解。
全书涉及内容融科学性、系统性和实用性为一体，注重传统与现代相联系、理论与实践相结合，为了
更加贴近广大读者的实际要求，编写过程中力求言简意赅，以易学易懂、易练易会为原则，既可以作
为保健类选项课程教材，又可作为文化素质教育的范本，还可供广大追求健康、爱好运动的养生者参
考。
　　本书由徐虎泼担任主编，吴绪东和张绍通担任副主编。
具体编写分工为：现代休闲健康篇中第一章由张绍通和吴绪东编写；第二章由徐静、汪晗和李勇编写
；第三章由徐虎泼、张绍通、吴绪东、徐静、李勇和汪晗共同编写。
传统养生保健篇中第一章由徐虎泼和张绍通编写；第二章由吴绪东和李勇编写；第三章由徐虎泼、吴
绪东和李勇编写。
书中部分图片模特由王楠担任。
在此一并向对本书编写给予关心和支持的各界人士表示感谢！
　　限于作者水平，书中若有不妥之处，恳请广大师生以及体育工作者批评指正。
　　编者　　2012年2月
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内容概要

　　《运动养生与健康》是《普通高等学校体育选项课教材》之一，全书共分两篇：第一篇为现代休
闲健康，主要介绍现代健康理论、健康方略及现代健康行为，旨在使读者通过学习科学的健康知识了
解并掌握运动的原则和方法；第二篇为传统养生保健，主要介绍养生理论、传统养生方略及养生行为
，旨在使读者通过了解祖国悠久的养生理论和方法，实现身心和谐统一的养生目的。

　　《运动养生与健康》既可作为普通高校保健选修课程教材，也可作为大学文化素质教育的范本，
还可供广大运动养生爱好者参考。
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