
第一图书网, tushu007.com
<<运动与健康>>

图书基本信息

书名：<<运动与健康>>

13位ISBN编号：9787508718743

10位ISBN编号：7508718747

出版时间：2008-10

出版时间：中国社会出版社

作者：韩腾　等编著

页数：124

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<运动与健康>>

内容概要

　　本书分为四篇讲述运动与健康，包括：运动与健康篇、运动与康复篇、中老年运动篇、运动与伤
害篇。
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章节摘录

（5）冷水洗浴每天洗冷水浴1次，或每晚临睡前用冷水冲洗阴囊2-3分钟，这样可降低性神经的兴奋度
。
27．边看电视边运动我们都知道，看电视对健身或减肥目标不但没有任何帮助，而且对健康还有不良
影响。
有调查显示，经常看电视者比不常看电视者的心血管状况明显下降。
但即便如此，仍有很多人抵挡不了电视的诱惑。
那么，试试下面几个简单的力量练习动作吧，它们能让你在看电视的同时锻炼身体。
每个动作做3组，每组12-15次，如果你觉得不过瘾，那就离开舒适的沙发，到室外快走30-60分钟。
最后做抻拉放松。
（1）沙发仰卧团身仰卧在沙发上，脚搁在沙发一端扶手上，膝盖弯曲成90度，与脚踝成一直线。
两手放在头后，两肘分开。
收缩腹肌，抬起上身至最高点。
保持一会儿，然后放下身体，重复。
此动作加强腹部。
（2）沙发俯卧撑面对沙发站立，用两手撑住沙发边缘，两手间距略宽于肩，成俯卧撑姿势，收腹，
背、肩成一直线，慢慢下放身体，直到肘部弯曲成90度，与肩成一直线，身体从头至脚保持直线。
还原成开始姿势，注意肘关节不要锁定。
此动作加强胸部、肩部、肱三头肌、脊椎、腹部。
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编辑推荐

《运动与健康》由中国社会出版社出版。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<运动与健康>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 6


