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内容概要

　　手指操如何做？
散步也有讲究？
爬行能有效缓解骨质疏松？
对于这些看似平常的小问题，在运动健康中却起着极其重要的作用。
如果掌握不好运动中的相关知识，不但不能带来健康，反而会对健康不利。
　　《这样健身才安全有效：适合全家人的健身手册》集合了各种简便易行、强度大小适中、动静结
合的健身运动方法70余种，分为日常运动、健身运动、体育运动、传统运动、休闲运动。
每一种运动又从运动健身原理、运动方法及姿势、运动禁忌等角度来说明。
　　《这样健身才安全有效：适合全家人的健身手册》融知识性、实用性于一体，图文并茂，便于读
者快速选择与学习自己所需要的内容，适用于老中青少各个年龄层广大读者朋友阅读，为居家必备之
书。
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章节摘录

　　一　日常运动　　1　散步　　运动健身原理　　1.散步健身，对内脏有间接按摩作用。
走路时，为适应运动的需要，心肌加强收缩，血输出量增加，血流加快，对心脏起到了间接按摩作用
，能防治老年人心功能减弱；散步时由于腹部肌肉收缩，呼吸略有加深，膈肌上下运动加强，加上腹
壁肌肉运动对胃肠的“按摩作用”，消化系统的血液循环会加强，胃肠蠕动增加，消化能力提高，也
可防治便秘。
　　2.散步时肺的通气量比平时增加了1倍以上，平稳而有节律地加快、加深呼吸，既满足了肌肉运动
时对氧供给的需要，又对呼吸系统机能以锻炼和提高。
　　3.散步作为一种全身性的运动，可将全身大部分肌肉骨骼动员起来，从而使人体的代谢活动增强
、肌肉发达、血流通畅，进而减少患动脉硬化的可能性。
此外，由于散步时血管平滑肌得到松弛，有助于高血压病人降低血压，并能缓解头部血管痉挛，有利
于减轻头痛。
　　4.在户外空气新鲜处散步，可以缓和神经肌肉的紧张而收到镇静的效果，可以使大脑皮层的兴奋
、抑制和调节过程得到改善，从而收到消除疲劳、放松、镇静、清醒头脑的效果。
此外，散步能使身体逐渐发热，加速血液循环，使大脑的供氧量得到了增加，有助于提高思维能力。
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