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内容概要

从早上起床时的伸展运动到乘交通工具、办公室里、睡觉前的伸展运动，本书都分时分地为您一一策
划好了，您只需按着书中的指导去做，就能健康愉快地度过每一天。
     两个人一起做的双人伸展运动能够更好地活动关节、拉伸肌肉。
如果是恋人或夫妻一起做，还能增进彼此的感情。
     亲子按摩、帮助小孩增高的伸展运动，能帮助您的小孩更健康地成长。
     刚生完宝宝的新妈咪再也不用为产后身材无法还原而烦恼了，本书提供的产前产后伸展操能让新妈
咪们轻松迅速地恢复窈窕身材。
     老年人也能做伸展运动。
老年人多做伸展运动不仅能保持身体健康。
还能长寿，所以本书专门设置了一章“适合老年人的伸展运动”。
     总体来说，本书是一本适合所有人的健康运动书！
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作者简介

　　韩国中央大学师范学院体育教授
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章节摘录

插图：只有同时拉伸骨骼和肌肉，才能健康成长通常情况下，只有促进骨骼两端的软骨（成长板）成
长，才能提高骨骼的成长率。
如果这些软骨受到成长激素和其他激素的作用，就会通过在软骨上面保护骨骼的骨膜向纵向或横向生
长。
一般情况下，骨端软骨在成长期内会不断地成长，最后形成骨端线。
对人体的成长来说，肌肉和骨骼同样重要。
伸展运动能收缩或放松肌肉，而且能活动人体骨骼。
伸展运动能刺激成长点，还可以促进包裹骨骼的肌肉蛋白质的合成。
换句话说，只有促进骨骼成长的同时强化骨骼周围的肌肉，才能保证孩子健康成长。
另外，骨端软骨的成长和肌肉的发育是长身高的秘诀。
由此可见，肌肉和骨骼的成长有着密切的关系。
为了让孩子长高，应该在锻炼骨骼的同时促进肌肉发育。
孩子7岁之前的成长环境最重要孩子在刚出生至1岁之间的成长率最高。
据研究结果显示，人在1岁之前的成长率为25％，2～3岁的成长率为11．5％，3～4岁的成长率为7．7
％。
7～8岁的成长率很低，但在青春期前后，成长率会有所上升，年满17岁以后身体基本停止成长。
大部分人认为，骨骼的成长是在发育期内完成的，因此主要关注读小学时孩子的身高，其实，3岁之
前的成长率远远超过小学时期。
研究结果显示，3岁之前是大脑和身体发育的关键时期，因此，只有父母付出努力才会让孩子受益终
生。
换句话说，为了塑造高挑、优美的身材，父母应该在孩子满1周岁之前关注孩子的成长。
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编辑推荐

《15分钟伸展运动》编辑推荐：当身体疲劳、身体不再年轻时，请通过伸展运动锻炼自己的身体吧！
良好的饮食和环境可以维持身体健康，持之以恒的运动可以使身体的新陈代谢加快。
不反弹的减肥才是真正的健康减肥，想要健康减肥，就要在不同的时间做不同的伸展运动！
精选伸展动作，让您一次瘦最多!瘦身，美腿不用花钱！
每天伸展5分钟，曲线UPUP!元气UP身体变年轻，头脑也清醒了!不用再饿肚子立即行动，脂肪不见了
！
雕塑身材UP锻炼身体，不用上健身房了!
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