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前言

运动使生命更精彩    随着医学的发展，人类的寿命渐渐延长，许多威胁生命的疾病被战胜。
从某种程度上说，医学创造着生命的奇迹。
但我们必须面对这样一个现实，医学的进步无法使我们生活得更好，更健康。
因为到目前为止，医学的主要任务仍然是疾病治疗，而不是疾病预防。
    所以要想提高健康水平，必须从自己做起，优化自己的体能、体质，养成良好的生活方式。
了解一切可能导致疾病的因素，并采取积极措施，消除或减弱这些因素对健康的影响。
合理饮食和适量运动，是人们保持健康生命最重要的两个环节。
    饮食和营养，很多专家都在说，这里不必更多讨论。
对于运动，人们有各种各样的看法，有许多认识和行为上的误区。
比如有人认为运动是运动员的高难度动作，和自己无关；比如运动量越大，对身体越有好处；比如许
多减肥族认为，可以练哪个部位就减哪个部位，等等。
    其实，运动是一种极为方便、随时随地可以进行的事，没有你想象的那么复杂和困难。
比如，你可以在办公室、在客厅，每天抽那么半个小时，练练书里介绍的健骨操，就能对腰、背、腹
部、手脚关节起到很好的保健效果，并且有效缓解各种疾病。
你只要在平常走路时加上一点小动作，就有意想不到的保健作用，远离许多慢性疾病。
方法非常简单，效果非常显著。
    这里我只想提醒广大读者几个要点。
一是根据自己的身体情况选择合适的运动量，过量动作反而损害健康；二是坚持长期运动，让身体形
成“记忆”，这样才有健身效果；三是方法一定要正确；四是饮食和营养得跟上。
    这些年我在全国各地讲课时讲，在电视节目上讲，在报纸杂志上讲，和领导干部讲，和企业家讲，
和科研人员讲，和社区居民讲。
讲有氧大步走，讲健骨操，讲各种运动小常识，受到社会各个层面听众的欢迎。
特别是2007年和北京电视台合作，录制《快乐健身一箩筐》栏目，取得了极大反响，观众的热情出乎
我的意料。
这不是说我讲得就有多好，而是反映出大家并不十分了解，人不运动到底有多大危害，到底什么是适
当的健身运动，人一旦运动不当将面临什么后果。
    因此，我以多年积累，并系统总结传播的健康知识讲座为蓝本，加以扩充完善，编著了这本《我运
动，我健康》，这本书重点强调体质对于健康的决定性影响，介绍健身运动的四大重点、十大部位。
并向读者重点推荐健骨操和八种健步走，如果朋友们有兴趣，还可以练练我新编的五禽行和八段锦。
它们的特点；一是简单，谁都能做，没有场地和器材的特殊要求；二是有效，只要练上一段时间，你
就会发现身体的明显变化；三是安全，不会造成意外伤害。
在最后两章，我对听众、观众和读者朋友所提的大量问题进行了大致归纳，从运动与饮食营养、运动
伤害和运动误区等方面，向大家介绍一些基本的运动常识，希望对读者朋友有所启发。
    在此特别感谢北京国康民健教育咨询中心张靖女士和郭迎节女士，感谢吉林科学技术出版社编辑人
员的大力支持。
    最后祝所有朋友：用快乐的运动打开健康之门，让生命更加精彩，更加充满活力！
    国家企业家健康工程体质健康首席专家    北京市科学健身专家讲师团秘书长    国家体育总局行走运
动首席讲师  赵之心
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内容概要

本书重点强调体质对于健康的决定性影响，介绍健身运动的四大重点、十大部位。
并向读者重点推荐健骨操和八种健步走，如果朋友们有兴趣，还可以练练作者新编的五禽行和八段锦
。
它们的特点；一是简单，谁都能做，没有场地和器材的特殊要求；二是有效，只要练上一段时间，你
就会发现身体的明显变化；三是安全，不会造成意外伤害。
在最后两章，对听众、观众和读者朋友所提的大量问题进行了大致归纳，从运动与饮食营养、运动伤
害和运动误区等方面，向大家介绍一些基本的运动常识，希望对读者朋友有所启发。
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章节摘录

PART1　体质决定健康　　体质是最大的财富体质如同水、燃料、木材、矿产、土地一样，不仅仅是
资源，更是财富!体质是人的健康之本。
我们可以把一个人的“体质”比喻成一座功能优秀的大厦。
要达到这个目标， “优质建材”、“功能设计”、 “使用管理”是最为关键的因素。
建材：骨骼、肌肉、神经、血管等，体质健康依赖于人体器官的健康。
功能：生命活动、生理调节、系统免疫等，生命活动依赖于各系统的功能正常。
管理：消耗适度、系统锻炼、医学监测等，生命品质依赖于健康管理。
成年阶段的普通人，我们的体质将以每十年5％～7％速度下降。
当体质下降到一定的水平后，就会带来严重的健康问题，造成大量不良后果。
我曾经碰见一位优秀的企业家，40岁刚出头。
他说就在他刚刚完成艰苦奋斗走向成功时，一天早上醒来发现自己只剩下左侧的一半⋯⋯面对偏瘫，
他说自己太绝望了!他说： “现在让我选择挣钱还是健康，我肯定选择后者!” 我们身边还有许多这样
的例子。
香港著名艺人“小黑”柯受良，在上海猝死；我国某著名的啤酒企业高层人士猝死在海滨⋯⋯很多人
感慨“太可惜了!”其实他们健康上的问题绝不是一杯酒、一次游泳造成的，这仅仅只是一个“引发点
”而已!一杯酒、一次游泳对一个健康的人来说无所谓，而对那些疏于健康管理的人就有可能是个“杀
手”。
假如像“小黑”、像这些知名的企业家，他们知道健康上的管理与企业的管理是同等的重要，我想就
不会出现猝死的结果！
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编辑推荐

《我运动我健康》：北京电视台“快乐健身一箩筐”主讲嘉宾赵之心为你传授健康秘诀！
健骨操、有氧大步走、新编五禽行和八段锦让老少皆宜，一学就会；四大重点，十大部位，健康运动
，增强体质，传播让几百人受益的健身运动！

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<我运动我健康>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


