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内容概要

　　当爸妈逐渐老去，你能回报他们的是什么?送他们一个健康的身体，共享天伦之乐。

　　为老爸老妈量身定做的运动养生法，给爸媧一个健康的生活方式。
书中选取了几种运动，科学、实用、系统、形象地层示了养生保健知识，通俗易懂，方便阅读。
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作者简介

唐可明，国家一级社会体育指导员。
太极球健身操舞高级教练。
从事健身指导20多年来，义务培训“健身操舞”近30万人次。
并带领众多优秀教练员深入基层。
受到中老年人的广泛喜爱。
曾率领团员参加北京市万人太极拳表演破吉尼斯世界纪录活动。
《60周年国庆晚会》表演。
2008年奥运会、残奥会表演等数百场大型活动。
徐中秋，副教授，毕业于北京体育大学，现任广州体育学院体育艺术系副主任，中国教育学会舞蹈教
育专业委员会常务理事；学生时期曾连续8年蝉联全国大学生、健美操锦标赛男单、三人、六人冠军
。
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书籍目录

愿老爸老妈更健康
第一章　让老爸老妈爱上运动
　一、运动：健康长寿的金钥匙
　二、怎样使健身运动科学有效
第二章　老爸老妈的健康必修课
　一、给老爸老妈们的健康清单
　二、为老爸老妈们的健康把脉
　三、如果您有如下状况，请暂时停止运动
　四、老爸老妈运动养生的注意事项
第三章　为老爸老妈推荐的健身运动
　一、健步走，走出老爸老妈好活力
　二、中华通络操，展示老年人内在美
　三、霸王鞭，舞出棒身体
　四、太极柔力球，老爸老妈的趣味博弈
　五、无极健身球，随时随地敲出好心情
　六、健身花毽，踢出老爸老妈好腿脚
　七、与腰鼓结缘，打出健康好身体
　八、翩翩扇子舞，美丽又健身
第四章　9种慢性病的运动妙招
　一、慢性胃炎的健身运动疗法
　二、糖尿病的健身运动疗法
　三、慢性前列腺炎的健身运动疗法
　四、肺气肿的健身疗法
　五、便秘的运动健身疗法
　六、颈椎病的健身疗法
　七、肩周炎的健身运动疗法
　八、类风湿性关节炎的健身运动疗法
　九、骨质疏松的运动健身疗法
第五章　饮食休息不可少
　一、老年人营养代谢特点
　二、老年人营养需求
　三、讲究吃法，延年益寿
　四、食粥延年益寿
　五、老爸老妈的科学补脑
　六、老爸老妈肥胖症的防治
　七、进补并非越多越好
　八、老爸老妈的自我保健8招
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章节摘录
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编辑推荐

　　一定要为爸妈做的事——健康生活送爸妈。
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