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内容概要

这是一本专门为日常工作、学习、生活中众多久坐不动者而编写的大众保健书。
书中针对久坐不动对人体健康造成的各种危害，简明而又具体地讲授了数十种简便易学、行之有效的
健身防病方法。
本书科学实用，通俗易懂，适合社会各界人士阅读使用。
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作者简介

杜宣新，中国健康教育协会会员，中国性学会会员，自然医学研究员，中国长寿学学会研究员。
出版的著作有《大众快乐处方》《不测不知道，性福很奇妙》、《人体健康自我评估50法》、《长命
百岁不是梦》等。
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章节摘录

第一部分　坐姿与健康姿势与健康古人曰：“站如松，坐如钟，行如风，卧如弓。
”形象地阐述了日常生活中的四种基本姿势。
站如松：站立时，把身体的重心平均地放在两脚上，躯干挺直，抬头平视，两肩舒展，腹部略收，有
如挺拔的劲松，有助于胸腔容积的广大，利于呼吸和血液循环。
坐如钟：坐着看书写字，都要挺直腰干，前胸距离桌边一拳；而肩平展，两肘对称，头微前倾，两眼
距离书本一尺，两腿伸展，稍微弯曲，使大腿和躯干与小腿之间保持近似直角，使身体的重心落在骨
盆上，罩久坐而不疲劳。
行如风：走路时身体略向前倾，起步时肌肉轻松收缩，换步时肌肉微微放松，给人以矫健如飞的感觉
。
卧如弓：良好的睡姿应该是右侧卧位而双腿弯曲，这样不致压迫心脏，还可帮助胃中食物向十二指肠
输送。
所以，从小养成良好的姿势，对健康十分有益。
一提近视眼，人们就认为是灯光不足、看书太近造成的。
实际上并不完全如此。
造成近视的原因是多方面的。
大量研究表明姿势不正也会造成近视。
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编辑推荐

《久坐族简易健身法》讲述了：久坐招致百病，运动换取健康。
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