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内容概要

《中老年人运动指南》提出生命在于适度运动的观点，掌握合理的运动强度和运动方法，既强身健体
又确保安全。
愿这些能对中老年人的健康长寿带来益处。
同时，书中所介绍的治疗方法、用药处方，很多是我们的经验，不一定适用所有人群，请在使用时根
据个人实际应用或者在医师的指导下使用，以免引起不良反应。
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书籍目录

第一章　简述运动的起源
一、运动的起源
(一)唐代
(二)元、明、清时期
(三)中华人民共和国成立后
二、中国历史上各时期提倡的运动方式
第二章　生命在于适度运动
一、适度运动的意义
二、从乌龟长寿得到的启示
三、消除运动的误区
四、运动与代谢
五、提倡低强度运动
第三章　运动量
一、中老年人的生理特点
(一)中老年人各种功能的改变
(二)器官结构和功能特点
(三)衰老机制
二、中老年人运动量与运动强度
三、适合中老年人的运动量
四、中国中老年人运动量指数与国际指数的对照
第四章　运动方式
一、运动前准备和运动后整理
二、运动环境
三、适合中老年人的运动方式
第五章　运动项目的生理作用
一、呼吸运动
二、散步运动
三、太极拳
(一)太极拳对神经系统的影响
(二)太极拳对心血管系统的影响
(三)打太极拳对骨骼、肌肉及关节活动的影响
(四)打太极拳对体内物质代谢的影响
(五)打太极拳对消化系统的影响
四、体操运动
五、气功运动
(一)气功的呼吸系统效应
(二)对自主神经功能的影响
(三)气功的心血管系统效应
(四)气功的神经电生理效应
六、五禽戏运动
七、舞蹈运动
八、唱歌
九、健身球
第六章　影响中老年人健康运动
一、过度运动

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<中老年人运动指南>>

二、疲劳运动
第七章　运动中的不适反应及处理
第八章　运动处方
编后语
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章节摘录

版权页：   插图：   人的情绪状态与肌肉紧张和内脏神经紧张有密切的关系已经得到证明，过度运动造
成神经肌肉紧张和内脏神经紧张，对精神情绪有明显的影响。
因此中老年人更应该提倡适度轻松的运动，让轻松的运动使大脑血循环得到改善，使脑细胞的氧气和
营养供应增加，缓和神经肌肉的紧张，改善心理状态。
为保护脑组织细胞，进入中老年的人不能过度和剧烈地运动。
 5.适度的运动增强免疫功能 免疫功能的衰退是容易引起疾病的主要原因，维持机体免疫功能的正常，
可以减少疾病的发生，还可以延缓衰老。
德国运动医学专家对经常运动锻炼的中老年人与不参加运动锻炼的中老年人进行对比观察，跟踪观察
了8年，结果发现不运动锻炼的中老年人癌症的发病率是经常参加运动锻炼的中老年人的2.6倍，他证
明：运动锻炼能提高机体免疫力，每天参加运动锻炼30～60分钟，体内白细胞可增加30％～50％。
相反，过强和长时间的运动可使免疫功能下降，这是身体调节的原因。
因此中老年人要提倡适度地运动，使机体免疫功能提高，减少疾病，延长生命。
 6.适度运动可预防和控制疾病 据《美国医学会学刊》研究表明：乳癌患者参与适量的体育活动，可以
明显降低乳癌的患病率，可使乳癌患者的死亡风险降低。
研究对象为1984～1998年被确诊患有1期、2期或3期乳腺癌的2987例病例，研究者对她们参加体育活动
的情况进行了跟踪随访，体育活动的标准强度相当于以每小时2～2.9公里的平均速度步行。
研究发现：与那些每周体育活动少于1小时的妇女相比，每周体育活动1～3小时的妇女因乳癌而引起的
死亡相对风险为0.80；3～5小时的妇女为0.50；5～8小时的妇女为0.56；8小时以上的妇女为0.60。
该研究表明：乳癌患者参加适量的体育运动，可以降低因该疾病而引起的死亡风险。
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编辑推荐

《中老年人运动指南》旨在通过医学科普知识的宣传，指导中老年人根据自身身体实际进行合理的运
动、锻炼，提高中老年人的科学保健水平，提高身体素质，达到健康长寿的目的。
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