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内容概要

生命在于运动，运动使您康寿。

   运动可以保持健康的体魄，保持焕发的精神状态。
运动可以延缓衰老、防病保健。
把握健身运动的量和度，怎样选择健身的运动的项目，如何掌握健身运动的科学方法，将是本书一大
主题。
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