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前言

健康不光是个人的财富，也是家庭和社会的财富，没有健康的身体，一切都无从谈起！
如今，社会在快速进步，而不少人的健康水平不仅没有得到相应的提高，却反而退步了，生活质量也
受到严重的影响。
随着社会的进步，工作越来越多地由机器来完成，我们可以不再像以前一样累得“吭哧吭哧”的，轻
轻松松就能把工作完成：以前有辆自行车就非常了不起了，但现在拥有汽车的人比比皆是，这使我们
的出行变得更加轻松，可以“毫不费力”地到达目的地；如果现在还有人扛着一袋50斤的大米在路上
走的话，回头率肯定会非常高⋯⋯类似的例子顺手就能拈来一大堆。
我们的体力劳动越来越少了，由劳动过度带来的健康问题也相应减少，但是，一些由于体力支出不够
引发的健康问题却大量涌现，比如代谢性疾病、骨质疏松之类的骨关节疾病、心脑血管疾病等。
为什么会出现这种情况呢？
其实我们身体的构造就是为“劳动”而设计的，当“劳动”减少后，人体中的某些器官没有得到有效
的锻炼，这些器官就会“退化”，从而导致功能的下降，出现健康问题就不足为怪了。
如果这种体力劳动支出的减少是社会进步的一个标志，那么为了保持健康，我们就只能找替代的方式
来满足身体的需要了，而运动就是最好的替代方式！
本书的内容就是围绕着运动对健康的价值，告诉大家如何通过锻炼来拥有健康。
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内容概要

无论是对个人，还是对家庭和社会；无论是年老，还是年少，健康都是第一重要的！
不知您是否发现一个奇怪的现象：随着社会的进步，人们生活水平不断提高，医疗条件逐步改善，人
们的健康状况却在不断下降。
这究竟是为什么？
原因就是缺乏锻炼！
  　有人说工作太忙，哪有时间锻炼；有人说我身体好着呢，不用锻炼；有人说锻炼多累，还不如歇
会儿。
岂不知“生命在于运动”，久而久之，不锻炼就会使您发胖，使您的身体状况越来越差，甚至各种疾
病缠身。
　　那么，锻炼到底对我们的健康有哪些帮助？
我们又该如何锻炼呢？
　　国家级社会体育指导员、著名健康专家赵之心老师在《向锻炼要健康》中，通过示范，详细讲解
肌肉、骨骼、耐力、排毒等一系列科学锻炼方法，教给您正确的锻炼观念、习惯和方法，使您拥有一
个健康的身体！
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作者简介

赵之心  国家级社会体育指导员，原北京体育大学教师，全国妇联与卫生部“中国女性健康大讲堂”
健康大使，中国保健协会骨质疏松与骨关节病研究会理事，国企联健康工程运动健康专家组首席专家
，北京市科学健身专家讲师团秘书长。

    从1997年开始，赵之心老师成为北京市全民
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章节摘录

插图：脖子疼对于上班族和久坐的人而言非常普遍，很多人也常感到颈项部有僵硬的感觉，有时疼痛
向肩部和上肢放射，甚至这样的疼痛还会延伸到手指，这就是曾经高发于40～60岁以上人群的一种颈
部骨骼问题，这是一种退行性变化或损伤。
大部分人的颈椎疼痛并无大碍，但是如果在出现疼痛的情况下不加以重视，任其自行发展很可能因延
误而造成颈椎病，随着压迫和刺激颈部神经根、椎动脉、交感神经和脊髓等而出现一系列临床晚期症
状，甚至会导致瘫痪。
但令人遗憾的是，到目前为止，全世界对这种令人头痛的疾病尚无有效的治疗方法。
对于脖子疼，很多人采取的应急方法是头部绕环，在旋转过程中颈椎时常会“咔咔”作响，这不是一
个万全的方法，反倒很可能造成颈椎折断，所以千万别晃。
如果感到自己的脖子僵硬或者有疼痛感，请试着用下面这个小窍门解决颈椎的酸痛。
头部书法——很简单，就是用颈椎带动脖子写“米”字。
锻炼颈椎是有要求的，书法一定有笔，那么将整个头部想象成笔杆，而下巴尖则是笔尖，想写好字就
要用笔认真写。
先划横——从左边一直拉到右边，然后从高一直写到底下，然后划撇再划捺。
每天坚持认真地写25到50个“米”字，你会得到意想不到的效果。
还有千万别图省事，不要像写字一样潦草或者狂草，要一笔一画地用颈椎写完“米”，这个不在于快
，反倒是越慢对颈椎越好。
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编辑推荐

《向锻炼要健康》：营养饮食要真正在体内发挥作用.必须要通过一个媒介——有效的运动或劳动！
骨骼、肌肉用进废退，因运动不足而衰退。
肌肉锻炼是唯一打开和保持体内男性荷尔蒙的一把钥匙，运动改善血糖！
运动出汗是排出体内毒素、告别酸性体质最好的方法。
著名健康专家赵之心老师精华总结，结合中医养生理念，教给您正确的锻炼方法，内含作者亲身示范
动作图片。
科学锻炼，改善体质，管理健康，远离[生活方式疾病]。
“师说”是由中国教育电视台和博雅观察文化公司联合制作的一档大型专家讲坛类电视栏目。
栏目以“传道、授业、解惑”为宗旨，融名师风采、思想碰撞、人生智慧为一体；涵盖人生观、价值
观、成功励志、健康养生、心理疏导、投资理财、国学、管理、社会和谐等大众实用主题。
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