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前言

随着社会的迅速发展，人们的生活水平有了很大的提高。
出门多以车代步，家电代替家务劳动。
然而不知道从什么时候开始，人们的精神越来越差，工作时间总爱打瞌睡；体力越来越差，稍微动一
下就气喘吁吁；身材越来越差，脂肪在身上不断地堆积；皮肤越来越差。
看起来黯淡无光；身体越来越差，各种毛病纷至沓来⋯⋯于是便有人苦苦寻觅良方，美容、减肥、吃
药⋯⋯但往往费尽周折却徒劳无功。
其实，健康的钥匙就在我们的手上，那就是运动。
运动可以促进体内循环，增加氧气吸入量；可以使关节活动灵活。
增强肌肉弹性和柔韧性；可以消除紧张情绪。
减缓机体老化的速度⋯⋯运动，既是保持健康的关键，也是治疗疾病的良方。
你听说过把健身运动写进处方吗？
在日本，病人就经常可以拿到这样的处方。
医生在开出药品后，还会告诉病人如何运动，以便让身体康复得更快。
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内容概要

本书是一本关于运动与健康的图书，是作者在运动健身方面的一点探索成果，是对近年来作者在中央
电视台、北京电视台、中央人民广播电台、各种演讲报告、各类报纸杂志及多部图书中所讲到的健身
理念和健身知识的整理和萃取，无论是健身方法还是健身理念，作者都力求以最实用、最简单的方式
呈现给广大读者。
作者希望大家都能够动起来，哪怕是最简单的步行。
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章节摘录

插图：Part 1 健康大讲堂：体质决定健康1.遏制体质下降，关键在于运动网上曾出现过这样的说法，说
女演员陈晓旭是被中医害死的。
紧接着有人反驳：“陈晓旭被中医害死的说法是无稽之谈。
”那陈晓旭是不是被中医害死的呢？
还是另有其他原因呢？
我们姑且不谈谁害死了陈晓旭，孰是孰非，不妨换一个角度去探讨这个问题。
2002年，41岁的李媛媛死于妇科癌症，2003年12月梅艳芳死于子宫颈癌，陈晓旭死于乳腺癌⋯⋯她们
几个都是死于癌症。
是谁害死她们呢？
中医？
西医？
都不是，是她们自己把自己给害死的！
以目前的医疗技术，几乎所有的癌症都是不治之症。
如果光靠医药治疗，不在其他方面加以干预，只要得了癌症。
就是被宣判了死刑。
所谓治疗，只是短暂地延长生命而已。
而且还会遭受非常大的痛苦。
所以说，对付癌症最好的方法是防。
而不是治。
如《内经》所说：“上医治未病，下医治已病。
”如果不生病或少生病。
那还会有谁害你呢？
所以要时时预防，始终保持“未病”，那么你就是“上医”。
谈论“防”，不能不讨论体质问题。
俗话说“苍蝇不叮无缝的蛋”，健康一旦出现问题，身体肯定会出现“漏洞”而被“叮”上了。
这个漏洞最有可能是体质状况。
因为人的体质衰退是最容易被忽视的，而它又具有典型的“用进废退”的特性：在小的时候，它会随
着身体的生长发育而提高，女性过了28岁以后，体质达到最高峰，随后就会随着年龄的增长而下降、
衰退。
体质的下降，会引发很多健康问题。
而体质水平与个人的生活习惯和锻炼有密切关系！
再加上现代社会快节奏的生活，工作压力、生活压力都很大，如果不进行有效的干预，体质下降速度
会非常快。
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编辑推荐

《赵之心运动养生精华集》：北京市科学健身专家讲师团秘书长，国家级社会体育指导员，中央电视
台、北京电视台等多家媒体，科学健身类节目特邀嘉宾赵之心主编。
凝结数百万畅销书之精要，汇集2000余场讲座之精华，2009年运动养生第一书。
赠送最新DVD讲座（价值15元）。
赵之心健康大讲堂全面开讲：健康大讲堂：体质决定健康、各就各位：疾病康复的运动处方、健身的
革命：大步走、五禽戏、八段锦、快乐健身一箩筐：上厅堂下厨房的健身运动、让身体动起来：“坐
班族"的活力健身方、女性体质与健康：女性健身修补术、男性健康管理：男人身体维修书、科学健身
：健身不贱身、健身也要健心：用运动驱赶“心事”、关注运动营养：健身靠汗也靠饭。
独家奉献电视讲座之精要，在全国掀起又一轮健身革命，为现代人量身制的健身计划，为自己设计一
套个人运动处方。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<赵之心运动养生精华集>>

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 8


