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内容概要

“除患于未然，未雨而绸缪”，爱护自己、懂得体育锻炼是获得健康、增进健康行之有效的重要途径
和保证。
为了满足人们增进健康，提高生活质量的渴望与需要，我们组织编写了这本书。
    本书共分四篇，从实用健身、健美运动、保健养生、体育康复疗法等方面编写了140种锻炼方法。
有的是我们多年在体育教学、体育社会活动中广泛采用的锻炼方法，有的是借鉴和吸取国内外专家编
写推荐的锻炼方法。
总的来说，本书编写是以体育锻炼规律和原则为准绳，以家庭、个人、趣味健身为主线让人们利用工
作、学习和生活的空隙时间，开展形式各异、方法多样、科学适用的体育锻炼活动，达到增强体质、
增进健康、提高生活质量的目的。
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