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前言

有位老太太最近有点不开心，平时和她一起晨练的老伴忽然撤退，死活也不出来了。
这是为什么呢？
原来，老太太的老伴前几天从一本杂志上，看到一篇文章说：暮练比晨练更有益于健康。
可是这么多年来养成的早睡早起的习惯一下子还真难改过来，她每天还是照常起床，没事可干。
一天，老太太又从一本书上看到还是晨练好，于是推荐给老伴看，可是老伴还是坚持认为暮练好。
就这样，他们俩一个晨练一个暮练，谁也说服不了谁。
那么，晨练和暮练，到底哪种更好呢？
一般认为，晨练对患有冠心病、高血压病的人很不利。
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内容概要

您想活力充沛，健康完美，魅力四射吗？
富于变化的运动让这一切成为可能。
运动使您的循环系统正趋于完美，肌肉及整个身体充满活力。
“一日之计在于晨”。
为了正确指导群众性的健身活动，帮助广大晨练爱好者懂得如何选择适合自身特点的健身方法，并正
确掌握各种晨练要领，《晨练让你更健康》分别为中老年、上班族、青少年等各类人群详细阐述了科
学的晨练技巧。
并为广大读者介绍了多种精心设计的晨练项目，可以让你更健康、更长寿、更快乐。
《晨练让你更健康》的内容和形式非常贴近百姓生活，不仅通俗易懂，而且图文并茂，易读易练。
希望《晨练让你更健康》能成为广大健身爱好者的良师益友。
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作者简介

赵之心 1976年毕业于北京体育大学，原北京体育大学教师，2000年经国家体育总局审批为国家级社会
体育指导员。

　　作为北京市科学健身专家讲师团成员，“之心老师”常年活动在全国各地的政府部门、企事业单
位、新闻媒体、IT行业等进行演讲、宣传。

　　从1997年开始，在科普
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书籍目录

第一章 醒醒，晨练开始了——慢慢苏醒，逐步而练　“懒床”9分钟——有意适应生物节律，让身心
更舒适　　搔首压发——提神醒脑，预防脑缺血和脑出血　　眼部运动——健目．锻炼双眼的灵活性
　　擦鼻运动——畅通呼吸，增强五脏　　搓脸运动——活血醒脑，美容防衰　　叩齿运动——防牙
病，强肾脏　　左右鸣鼓——疏通经络，预防耳鸣、目眩、健忘症　　揉腹运动——提神补气，防治
中风症　　猫式懒腰——消除疲劳，加快觉醒　　提肛运动——促进起床后的定时排便　“嗯。
起床吧！
”——一步一步地运动，换来一天的硬朗　　穿衣服时，舒展全身　　盥洗时，锻炼上身　　穿好衣
服时，锻炼下身　“必要的准备工作你做好了吗？
”——心里要开安全灯，不要盲动　　晨练前喝杯水　　晨练前要进食　　先做热身运动第二章 只需
一点点付出就可活力四射——适度晨练促进身心健康　伸展运动——唤醒你的身体，激发关节弹性　
　适合超级赶时间族的运动：一分钟瑜伽操　　适合男性塑身的运动：四项伸展，完美肌体　　适合
女性美骨的运动：三个动作，唤醒全身的骨骼．　有氧运动——促进血液循环，打扫血液卫生　　健
身走：保持心脏健康的法宝　　健身跑：身体的大扫除　　健身车健腿：50％的血液从腿上练　　长
跑锻炼：强劲的心肺功能“永不衰”　肌肉运动——防止体质下降，找回健康美丽　　翻压手腕操—
—锻炼手肌，缓解手腕酸痛　　美颈操——训练颈肌，预防双下巴　　简单哑铃操——训练肩肌，预
防肩部疾患　　双人合手练习——训练胸肌，预防乳腺增生　　夫妻甜蜜对对拍——训练腹肌，做个
轻盈美人　　10分钟的瘦腰大法——训练腰肌，消除赘肉　　10分钟美臀术——训练臀肌，性感出“
翘”　　单臂哑铃划船——训练背肌，爱上你的背　　深蹲练习——训练腿肌，完美下半身第三章 不
同人群的晨练方式——晨练套餐“秀”出来，行为营养“补”进来　青少年晨练——在蹦蹦跳跳下茁
壮地成长着　　练习长高体操——“我们要长得很高很高”　　瘦弱小孩看过来，“运动在把我变得
强壮”　　青年人晨练——留住青春活力的源泉　上下楼梯法：健康美好的人生从“骨骼保养”开始
　　双手擎天俏颈肩：消除颈肩疼痛　　健腰背：脊柱健康，受益一生　　开弓法：男人，别让肥胖
成“炸弹”　　跳绳法：窈窕身姿练出来　中年人晨练——修复受损器官，恢复和增强肌体各器官的
功能．　　人到中年话腰痛，腰部运动不可缺　　扭着走：女性锻炼腰腹很关键　　防止体型改变：
男性腹部训练是重点　　踢毽子：健肌、健骨、健脑　　男性“爱肌”锻炼法：强化性能力　　骨盆
运动：防止阴道干涩　老年人晨练——打开长寿之门的金钥匙　　运动舌体：健康长寿的“滋补剂”
　　锻炼要抓下半身：人老脚先衰，长寿始于脚．　　六字诀——对抗内脏衰弱的功法　　认真走：
让“神经系统”更灵敏　　太极拳：“心血管系统”的保护神　　常练“健骨”操，锤炼“骨骼系统
”　　练习易筋经——防止“肌肉系统”萎缩第四章 有什么别有病——我运动，我健康，健健康康动
起来　跟着动物做运动——以最自然的方式给我们的身体献爱　　练五禽戏之“熊行”，熊氏拍打身
清健　　练五禽戏之“鹿行”，挑战柔韧性　　练五禽戏之“鹤行”，重塑脊柱健康　　练五禽戏之
“猿行”，一步一蹲身心练　　练五禽戏之“虎行”，摆脱腰疼的毛病　不可不知的保健功法——健
康有力地开始每一天⋯⋯第五章 晨练分四时，养生顺阴阳——健身与生命节律“合拍”第六章 通过
晨练释放身心“压力锅”——无压一身轻第七章 注意不同的气象与晨练——让我们科学晨练⋯⋯
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章节摘录

插图：“懒床”9分钟——有意适应生物节律，让身心更舒适从床上开始“晨练”应从一睁眼开始，
醒后不要立即起床，而要“懒床”9分钟，以使生物钟对由慢转快有个适应的过程。
此时可五指梳头、摩面、揉眼、捏鼻、叩齿、揉腹、提肛，然后深深地吐几口大气，随即做四肢屈伸
运动。
这样简单地把每个动作做一分钟后，身心会有舒适感。
搔首压发——提神醒脑，预防脑缺血和脑出血在高血压患者中，常有这样的情况：大多数人的血压在
夜间下降，清晨醒来时开始上升，往往很容易使得血液形成血栓，诱发中风、脑出血、心肌梗死等心
脑血管意外。
已有大量资料表明这些心血管事件的发病高峰时间是在清晨6-10点左右。
可见，早上刚刚醒来后的几小时是心脑血管疾病一天中最危险的时段，因此，晨起时的头部运动显得
非常有必要。
以下的搔首压发法可以提神醒脑，还可增强头部的血液循环，增加脑部血流量，可预防脑部血管疾病
，预防脑缺血和脑出血，还有助于保持黑发。
方法要领1．先用两手手指抓全头头皮10-20次；2．然后用两手轻轻压头发，由前额向后移动，如梳发
一样，10-20次。
做时注意梳头要朝着一个方向进行，一般由前向后进行。
晨练方法任你选按摩太阳穴按摩太阳穴。
用左右两手的中指和无名指或将搓热的手掌分别同时按摩左右两太阳穴10-20次。
做时，动作要轻柔，如果局部皮肤有破损或感染，则不宜进行按摩。
起到清脑明目、解除疲劳、止痛醒脑的作用。
摇头晃脑头颈部低垂，缓慢地向左右两侧摇摆至最大限度，尽量抻拉脖筋，左右各做18次。
可减少脑梗塞发生的可能。
点风池两手四指并拢，用两拇指指腹按揉风池穴(位于颈项后枕骨下，与乳突下缘相平，项肌外侧凹陷
处)，每遍轻轻按压24-36次，重复3-6遍。
可改善脑组织的血氧供应，使血管弹性增加，血管阻力减少。
点百会用一手中指端掐点百会穴(位于人体的头部，头顶正中心，可以通过两耳角直上连线中点，来简
易取此穴)数次，然后以指腹旋转揉动49下。
可调节心血管系统的功能，益智开慧，澄心明性；可治疗头痛、眩晕、昏厥、低血压等病症。
晨练红色信号灯凌晨4时，人的血压处于最低的状态，脑部的供血量极少。
有不少低血压患者和体质较差的人在这个时期容易导致死亡。
但处在这个时期的健康人其听觉却很灵敏，稍有响动就会惊醒。
若此时急急忙忙起身会导致头晕症状。
另外，要做到预防脑出血，在锻炼时应避免剧烈的运动或过度疲劳。
下蹲、骤然前倾弯腰及卧床、起身等体位改变幅度较大时，动作必须缓慢，特别是由蹲位改为直位时
可用头低位及眼睛下视的方式渐渐起身，切勿突然起立，以防止头部一时供血不足而发生意外。
在做动作时，呼吸要均匀，力度要适当。
脑出血最易发生在血管比较脆弱的右脑半球。
所以防范脑出血，最好的方法是经常在早晚用左手转动两个健身球，晨起还要饮1-2杯温开水，因为体
内缺水时，会使血液变稠，血流变慢，从而增加心脑血管病的发生概率。
此外，还要根据自身的健康状况，进行适度晨练，如做广播体操、散步等，以促进血液循环。
此外，脑出血还有一些先兆，如不明原因的剧烈头痛、头晕、晕厥、呕吐等。
若发现这些情况，中老年人应及时就医。
睁开眼睛是每个人醒来时的第一件事，相信大多数人的眼睛还是迷糊糊的，大脑不是很清醒。
特别是那些喜欢看电视、玩电脑的人还会出现黑眼圈，他们对眼睛的损害日趋严重，并且眼睛与其它
器官一样，随着年龄的增长或因其它疾病影响会逐渐退化和衰弱。
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而且人体肾上腺皮质素的分泌从凌晨4点开始加强，至6-7点时达到了一天的高峰期，故而此时细胞的
再生活动也降到最低点。
因为水分积聚于细胞内，淋巴循环变得缓慢，很多人的眼部、脸部会在此时产生肿胀现象。
此时，如何健目来增进健康呢？
《诸病源候论  目暗不明候》中说：“五脏六腑之阴阳精气皆注于目。
”如果血气充旺，就会眼亮心明，如果血气虚竭，就会出现目暗不明。
以下的揩眼、转眼运动可以促进局部的血液循环，提高眼球的调节能力，改善眼睛的视觉功能，并让
大脑尽快清醒。
1．醒来之后，先不要睁开眼睛，将两手大拇指第二节背部互擦至发热为止；2．然后揩擦紧闭的上下
眼皮8-16次，接着，使眼球分别由顺时针和逆时针方向转动7周；3．转完后再紧闭双眼，稍微休息，
然后再睁开双眼。
在按摩过程中，记住用拇指背来进行按摩，因为这个地方的皮肤比较细，对眼睛的刺激比较温和。
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编辑推荐

《晨练让你更健康》的内容和形式非常贴近百姓生活，不仅通俗易懂，而且图文并茂，易读易练。
希望《晨练让你更健康》能成为广大健身爱好者的良师益友。
晨练是健康的零存整取，晨练是聪明人保持健康的技巧晨练是生活充实而幸福的小细节，晨练是每天
忙碌生活的美好开端聪明人能合理地利用时间来锻炼身体，保持健康，晨练就是您保持健康的小窍门
。
《晨练让你更健康》为您提供详细的晨练内容和技巧的介绍，为您推荐百余套晨练方案和数百个晨练
技巧，一一描绘，图文并茂。
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