
第一图书网, tushu007.com
<<快乐健身一箩筐（第二辑）>>

图书基本信息

书名：<<快乐健身一箩筐（第二辑）>>

13位ISBN编号：9787200072549

10位ISBN编号：7200072540

出版时间：2008-8

出版时间：北京出版社

作者：北京电视台体育节目中心《快乐健身一箩筐》栏目组 编

页数：200

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<快乐健身一箩筐（第二辑）>>

前言

《快乐健身一箩筐》第一辑出版后不足5个月就推出第二辑，从时间上来说是有点紧，但鉴于广大读
者和电视观众对我们栏目的期待，我们愿意做这样的工作。
北京电视台体育节目中心目前已经全力投入到2008年奥运会的报道工作中，这其中也包括《快乐健身
一箩筐》这个团队，如果奥运会前不抓紧的话，第二辑的出版就要等到年底了。
图书是我们栏目的一个延伸产品，观众对第一本书的反应也是我们的一次意外收获。
我们欣喜的不是图书的销量，而是感受到广大观众和读者能真正接受我们节目传递的健康理念，能利
用我们提供的一些健身知识和方法，身体力行地参与到健身活动中去。
北京奥运会除了“绿色奥运、科技奥运、人文奥运”三大理念，又提出了“健康北京、健康奥运”的
口号。
我们的节目愿意和大家一起付诸实践。
我们创办《快乐健身一箩筐》栏目的初衷就是让它成为一档京城老百姓自己的节目，栏目开播以来虽
然取得了很大的成绩，但目前也面临着进一步改进和提高的问题。
我衷心希望广大读者和电视观众为我们的节目献计献策，使它能够具有长久的生命力。
最后还是要感谢北京出版社。
把一档谈话类的电视栏目变成图书，出版社的上上下下为此倾注了大量心血，这些都能从这本精美的
图书中体现出来。
北京电视台副总编辑  朱江2008年5月
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内容概要

《快乐健身一箩筐》是一档日播谈话类节目，也是北京电视台体育频道将重点打造的一档非竞技类栏
目。
聘请北京市科学健身讲师团秘书长、国家级社会体育指导员、著名运动健康专家赵之心教授，与我台
知名主持人一起，以轻松的心态谈论健身之道，内容横跨医学界和健身界，寻找隐藏在大众身上的健
康杀手，开出简便易行的运动健身药方，并奉送独家健身秘诀和实用健身知识。
本栏目是一本无微不至的健身百科全书，是一套简便易行的人体使用手册，旨在引领京城健身时尚和
潮流，打造一个权威性的健身·健康平台。
　　本书为节目组精心编写而成，健身爱好者以及想要健康生活的您值得珍藏。
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作者简介

赵之心，原北京体育大学教师，2000年经国家体育总局审批为国家级社会体育指导员，现担任北京市
科学健身专家讲师团秘书长、北京市政府143号折子工程专家组成员（负责大众健身专题）、国家体育
总局体科所越野行走运动首席讲师、北京月坛社区银轩老年健身中心技术总监、国家级社会体育指导
员、中国田径协会业训I处健康走跑推广中心技术总监、中国保健协会骨质疏松与骨关节病研究会理事
、北京市脑防办执行理事、中国婚姻家庭研究会理事、北京市青年联合会理事、中国国家击剑队签约
体能教练、北京市长跑俱乐部副主席、国企联健康工程运动健康专家组首席专家、北京市亚健康学会
理事。
     近年来多次在中央电视台、北京电视台、北京人民广播电台作专题科学健身类节目。
     从1997年开始，在科普巡回讲演中，以《参加运动，创造生命精彩》、《中老年人体质与健康》、
《女性正确的健康观与科学健身》、《骨关节病与运动保健》、《健康走、跑运动》、《大学生体质
与健康》、《青少年体质与健康》、《全民健身》、《体质与健康》等报告题材在北京及外地作了
近2000场报告，并在报刊及杂志上发表了近600篇文章。
     他先后录制了《全民健身、抗击非典》、《强身健骨操》光盘；撰写了《想对健身者说》、《强身
健骨操》、《健走》、《动者无“僵”》、《女性体质与健康》等健身保健类图书。
他在1985年曾连续获得国家科学进步二等奖和体育科学进步一等奖，2007年由他撰写的《有氧健身走
》一书荣获“第三届北京市优秀科普作品奖“优秀奖，在医疗保健与体育健身相结合方面作出了突出
的贡献。
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书籍目录

1 解密不老健身术2 长寿不是梦（上）3 长寿不是梦（下）4 与众不同的早锻炼5 今天你走了吗（上）6 
今天你走了吗（下）7 游泳全攻略8 放飞情趣9 山水鞭蓉10 头发11 眼睛杀手12 把耳朵叫醒（上）13 把
耳朵叫醒（下）14 牙齿15 嘴唇16 胸椎17 骨骼18 穿出足部健康19 您的心脏可健康20 痛定思痛21 夏日疾
病全攻略22 和她作朋友（上）23 和她作朋友（下）24 更年期的快乐生活（上）25 更年期的快乐生活
（下）26 远离毒素（上）27 远离毒素（下）28 有问必答（上）29 有问必答（下）
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章节摘录

插图：1 解密不老健身术李然：我们今天请赵老师给大家介绍一种健身方法——八段锦。
赵老师，什么叫八段锦？
赵之心：八段锦是我国一门非常古老的健身术，也是最古老的健身操。
我最近给它起了一个名字叫不老的健身操。
今天我教给大家8个动作，每个动作都有一个突出的内容，通过锻炼这8个动作可以全面地锻炼身体。
八段锦是由很多动作组成的，很多人都能创出新的动作，但是我们只抽出其中一些非常经典、非常有
代表性的动作，就是说要好中选好。
八段锦意思就是说挑选8个最好的动作的意思，锦就是锦上添花。
温馨提示八段锦形成于南宋，在历代流传中形成许多练法和风格各具特色的流派。
雨霏：南宋时就有关于八段锦的记载，在当时有不同的流派，分南八段锦、北八段锦，或者文八段锦
和武八段锦。
赵之心：据说八段锦在练习过程中要动中求静，赵老师，是这样吗？
八段锦的锻炼要动中求静，用行为引导意念，意念同时也引导行为，是一种行意结合、行神合一的锻
炼法。
“行”是动作，“意”是心头所想，要身心合练，这样练习效果会更好。
我前段时间看过一篇新闻报道，法国人都在练八段锦，而且天天都在练，因为他们发现这种健身方法
对促进身体健康的作用非常大。
雨霏：有很多观众朋友已经加入到练习八段锦的行列当中了，我们看一看她们锻炼后的体会吧。
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