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前言

　　有人统计，我国古代300多位皇帝的平均寿命不足40岁。
尽管他们的死因很多，但长年养尊处优，出舆入辇，缺少运动，亦是重要的原因之一。
广西巴马山区是我国的长寿之乡，在调查中发现，勤于劳动多活动是当地人们长寿的主要原因。
英国有位叫托马斯·佩普的农民，一生经历过九个朝代，150岁了还能砍柴种地，最后一位国王出于好
奇与羡慕，将寿星请进宫中，吃穿供着，敬若上宾，结果两年不到，老人一命呜呼。
解剖学家加费解剖他的尸体，发现他的四肢和内脏还未衰老，只是缺少运动，过多的脂肪堵塞了他的
血管。
　　随着科技发展，人们的行走多有代步工具，劳动强度亦大为降低，少动少劳无疑会使机体器官、
系统的功能降低。
不少人思维迟钝、体态肥胖、四肢软懒、体质虚弱，常有消化不良、患身心疾病。
而预防治疗这些疾病最好的“药方”即是运动，运动不仅可以锻炼身体、提高生活情趣，而且能达到
养生的目的。
　　“生命在于运动”，运动是延缓衰老、防病抗病、延年益寿的重要手段。
但有人有时间有精力去锻炼，却不知道怎样进行，胡乱一番折腾，效果不佳；有人有时间有精力却没
充足的资金去健身房；还有人是没时间没精力去进行锻炼⋯⋯无论你属于哪种情况，都可以在本书中
找到适合自己的锻炼方式，并能取得良好的效果，这就是本书为你提供的健身本书在总结实践经验的
基础上，参阅大量资料，汲取最新的科研成果并继承中外医学、运动学、养生学的宝贵遗产编纂而成
。
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内容概要

　　本书关于运动养生的理论说服力强，关于运动养生的实践方法均是在日常生活中运用的行之有效
的窍门，并根据内容配备图片，读者按图索骥更易进行操作。
书中所用语言均贴近生活，轻松活泼而不失专业，中间穿插精彩典故、技巧点析等贴士，更方便读者
阅读。
相信读者通过本书，会有意想不到的收获。
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章节摘录

　　第一章　生命在于运动　　运动让身心全面苏醒　　有个老掉牙却很有用的公式，对一个人来说
，身心健康是1，事业、金钱、爱情、荣誉等都是1后面的0。
当身体或心理某一方面出现疾患的时候，1不存在了，1后面的0再多，又有什么意义呢?没有身心健康
的生命是残缺的。
因此，健康，只有健康才能提高我们的生活质量。
当然，健康不只是身体状况上的良好，也包括精神上的安宁，而运动可以帮助我们达到这一切。
　　科学研究发现，运动不仅是增进健康的好方法，也是是治疗抑郁、缓解压力、提高自信的最佳处
方。
美国运动学者泰勒指出，运动可以让身心产生一种全面性的转变，他称运动锻炼为“身体的全面苏醒
”。
　　运动能使肌肉产生有节律的收缩与舒张，因此经常健身锻炼可使肌肉纤维变粗、变坚韧，使得骨
肉强壮，收缩有力。
运动能强筋健骨，就是在于肌肉中储存的蛋白质及糖元增加，骨外层的骨质密度增加，从而延缓骨质
疏松和脱钙的过程，使骨质坚固，提高抗折断、抗弯曲、抗压缩的能力。
经常参加运动锻炼，还能增强关节韧带和肌腱的活动能力，使关节的弹性和灵性得到加强，从而使得
人体动作协调、准确、灵活、耐久，提高了机体活力和工作效率，防止肌肉萎缩、关节滞涩。
　　长期参加运动锻炼的人，肺活量明显高于普通人，不仅呼吸频率减少，呼吸深度也会增加。
一般人在安静状态下的呼吸频率为12-18次／分，呼吸深度约为500毫升，而长期运动的人则可降至8-12
次／分，甚至更少，呼吸深度可达1000-1500毫升。
可见，经常进行运动锻炼会使肺泡的通气量更大，通气效率更高。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《运动养生密码》在总结实践经验的基础上，参阅大量资料，汲取最新的科研成果并继承中外医
学、运动学、养生学的宝贵遗产编纂而成。
让你科学运动，健康由我。
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