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前言

10多年前，我由于长期坐办公室，经常加班熬夜，加之平时缺乏保健的理念与方法，不知不觉患有多
种慢性病，诸如小脑萎缩、膝关节疼痛、前列腺肥大、胆囊结石、腰椎颈椎疾患等。
由于活动少，饮食不节，体态臃肿，体力下降，行走时弯腰驼背，一副老态龙钟之相。
伴随而。
来的是失眠、便秘，干一点活就腰背酸痛、两眼冒花，天气稍有变化就感冒难愈。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<走出健康来>>

内容概要

　　行走是最好的运动，它具有健身和防治疾病的神奇作用，它绝对不是高尔火球、保龄球、游泳所
能比的。
    行走是一种自然轻松的运动，并不复杂，本书向你展示有益于你终身健康的行走技巧和行走方法。
    如果一个人想保持工作能力、健康身体和欢乐的生活，就应该使行走成为日常生活的一部分。
    行走贯穿着这样的道理，它可以从各方面保障你的健康——生理上、心理上、情感上、精神上。
    面对那些被病魔煎熬的人们，我们只能发出这样的感叹：不要等到失去健康的时候才去珍惜健康；
不要等到卧床孤独的时候才去寻找健康；不要借口忙，就无暇顾及身体。
只要你行走起来，你就能拥有健康。
    不管你是哪一个年龄段的人，这本书都是为你写的。
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作者简介

　　史品高，1933年3月出生于江苏宜兴。
高级经济师、中国注册审计师、中国注册会计师。
1953年毕业于江苏省干校企业财务管理系。
毕生从事经济、金融工作，曾先后在多家金融机构负责书刊编审工作，并在中央和省级报刊上发表经
济、金融类论文70多篇，参与策划、写作、出版经济类
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章节摘录

我们每天都在行走，但真正掌握了行走技巧并达到健身效果的并不多见。
行走运动是一种既自然又轻松的运动，但又是一种不易掌握、需要精细调节的运动。
我们在马路上看到行人的走姿各不相同。
少数人或许还称得上步履轻盈，但是对更多人的行走姿势不敢恭维。
这是因为他们在行走中采用了不良的走姿。
如行走时有的步履蹒跚。
上体左右摇晃或前后摆动，有的挺腹、驼背、含胸、弯腰，有的喜欢把两手反背在腰上，有的把手插
在裤兜里，拖着脚，斜着肩膀，也有低头、仰颈歪脖的。
这些不正确的走姿，不仅不能使行走者达到祛病强身和健美体型的目的，相反，会给行走者的身体带
来诸多的不良影响。
因此，如果希望通过行走获得祛病、强身、怡情、益智和延年等多种功能作用，则要掌握有效的方法
。
所以，在刚刚开始行走运动的前几周，要着重掌握行走的技巧。
也就是说，在你还没有完全掌握行走的基本技巧之前，行走速度要比平时行走还要慢。
认真走好每一步。
当你一旦掌握了行走技巧，那么不仅行走的速度会得到提高，行走的效果也会令人惊讶。
用行走运动来养生保健，要收到实质的效果，最关键的要领。
除了要保持正确的行走技巧(动作和姿势)外，还要采用有效的行走方法。
有关行走运动的方法，从专家们采用的科学方法及分析实验．认为行走运动的分类应当按人的年龄、
身体状况、身心锻炼目的的不同进行区分。
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编辑推荐

《走出健康来》全面介绍了古今中外用行走方式来获得健康长寿的各种简要秘诀。
针对广大民众缺乏健身的正确理念与方法，为了从根本上改变健康靠医生的思想，笔者把近年来对行
走运动的研究和收集到的古今中外有关行走锻炼的精华编辑出版。
论述了行走运动防治多种慢性病、强身健体、提高生活质量的作用，知识面广，实用性强，用无数令
人信服的事实论证了行走是一剂“万灵药”，它几乎可以防治所有的疾病，给你健康，给你快乐，使
你长寿。
 现在人们都在说“求医不如求已”那么，我们如何去“求己”呢?最方便、最有效的“求已”方法是
什么?行走是人体健康最好的灵丹妙药行走是祛除各种疾病的特效疗法。
《走出健康来》辑录了从美国历届总统到普通民众“走出健康来”的大量生动事例。
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