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编辑推荐

　　本书旨在用简洁的文字，配以清晰的图画资料，从介绍山地户外运动中常见的登山攀岩、定向穿
越、漂流、探洞、溯溪、山地自行车、野外生存等项目入手，着重介绍这些项目的基本知识、基本技
术、基本技能，强调开展这类项目时的安全注意事项，以及进行相关运动前身体锻炼的必要性及身体
锻炼的方法和基本的户外医护常识等。
本书适合山地户外运动爱好者参考学习。
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