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内容概要

内容提要
本书从强身健体的角度，介绍了在室内进行体育锻炼的方法。
叙述
具体，文图并茂，动作简练，实用性强，很适合一般家庭成员与从业人员
阅读。
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四、其它室内耐力锻炼形式
（一）骑固定自行车
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（四）背部肌肉锻炼
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（一）呼吸系统疾病
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（三）消化系统疾病
（四）神经系统疾病
（五）运动系统疾病
（六）内分泌与代谢系统疾病
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（五）健身球运动
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第八章 预防疾病的健身锻炼
一、适宜于室内开展的保健体操
二、不同年龄的保健体操
（一）儿童保健体操
（二）中老年保健体操
三、妇女妊娠期、产后保健体操
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（二）平时坐位的保健体操
（三）观看电视时的保健体操
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