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内容概要

　　生命在于运动，身体在于活动。
联合国卫生组织提出的“人类健康四大基石”也明确阐明：“合理膳食、心理平衡、戒烟限酒、适量
运动”运动是人类健康的重要内容。
国家体育总局也制定出《全民健身纲要》，号召全国人民加强体育锻炼，提高全民健康素质。
　　本书编著者根据中华武术、太极拳、健美操、队列训练条令等内容编写成具有四肢锻炼方法，上
体、脚部、手部、颈部锻炼方法等百余例。
此书为读者指出了一条科学锻炼、养生保健的正确之路。
读者可以根据自己的情况和所处的环境进行锻炼。
此保健操老少皆宜，科学通俗，一看就懂，一学就会，一练就见成效，是养生保健的实用科普性读物
；适合于各年龄段各种职业的人群保健、养生阅读使用。
健康小常识，人体结构与功能，家庭常用的基本健康检测方法，察颜观色辨疾病，简便验方治小病，
家庭急救，常见疾病的诊断和救治，家庭护理，家庭用药知识，常见临床化验单怎样识读等知识。
本书内容通俗易懂，便于理解和使用，是家庭保健的必备书。
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学习动物好榜样：人体仿生养生操作手册》10 《心情快乐体操》

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<养生功法主题阅读卡>>

章节摘录

插图：
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编辑推荐

《养生功法主题阅读卡》：用户可以通过互联网方式阅读医学网络图书，享用中华医学数据库答疑解
惑功能。
登录人民军医出版社跨媒体智能网站，输入帐号和密码，验证成功后即可直接进入主题频道使用。
可以网上充值，长期使用。
一卡在手，询医问药难题全解决。
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