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前言

健美与健康是现代人尤其是女性所希望和追求的。
随着社会的不断发展，人们日日夜夜地在都市丛林中忙碌。
在办公室待久了，回到家里总感觉头昏脑涨；在歌舞厅玩爽了，回到家里却感觉浑身没劲；家务活忙
完了，临到睡觉才感觉四肢乏力。
在生活中，我们常常会走进情绪的低谷，在七零八落的无序状态中，放逐了自己本该美好的生活。
情绪的起落是生活中难免的境遇，但是一些人长期的情绪低落，使自己整天处于焦虑等负性情绪中，
躯体相应地产生不适感，睡眠出现障碍，以致人生的种种乐趣对自己来说全无意义。
学会放松会帮助你保持健美，让你具备男性、女性各自的禀赋和品格。
可是，要想真正获得美，又并非是一件易事。
有的人爱美，却因没有时间；有的人爱美，又因得不到要领而无获。
事实上，美对任何人来说都是可望而可即的。
因此，无论自己的天赋如何，都不要盲目羡慕别人，或采取无所谓的态度。
而应当尊重自己，大胆地追求、塑造、表现美。
我为朋友们设计了健康、美体训练计划，包括：健美、养生、防治、休闲、按摩等一系列健身健美的
轻松、简捷的锻炼方法。
一年365天，周周有计划，天天有锻炼。
每天你只要抽出20分钟，在自己的卧室，在自己的办公室，在⋯⋯凭借着桌椅、睡床，就能实现你的
梦想。
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内容概要

　　生活是一幅多维的画布，现代生活百科书系就是一支绚烂的七彩画笔，生活是一曲激昂的交响乐
，现代生活百科书系就是美妙乐章中跳跃的音符。
打开这套书，您会找到事半功倍的日常生活小窍门，您会发现康体益寿的养生之道，您可以学会保健
按摩，您可以自诊自疗⋯⋯　　现代生活需要提高生活品质，提质提高生活品质必读百科书系。
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作者简介

徐铁，执业医师，北京市健美协会副主席，全国等级健身指导员授课讲师。
从1982年开始从事女子健美教学至今，曾多次带领学生夺得全国和北京市健美比赛冠军，是我国第一
代女子健美教练员和裁判员。
1986年以来，已编写出版了《女子健美与健美锻炼》、《女子健美操》、《女子健美教程》、《中国
妇女百科全书》（女子健美）、《健美与健身》、《美体操练》、《睡前20分轻松美体》、《懒人塑
身操》等图书，并在多种媒体上发表有关健身健美文章300多篇，是我国著名的健身运动专家。
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美八、腹部健美九、臀部健美十、大腿部健美十一、小腿部健美十二、足部健美十三、姿态美十四、
身体曲线美十五、保持形体美十六、整理放松养生篇一、面部保养二、乳房保养三、改善下肢疲劳法
四、改善睡眠操五、健脑操六、痛经操七、孕妇操八、产后操九、女性养生操十、夫妻养生操十一、
再长高点操十二、拍打健身操十三、保健功十四、防老操防治篇一、瘦身操二、减肥操三、消除双下
巴四、细腰操五、腹部减脂操六、臀部减脂操七、腿部减脂操八、防治肩颈酸痛九、防治腰背酸痛十
、防治“腰’肌劳损十一、防治肩不平十二、纠正肩窄十三、纠正驼背十四、纠正脊柱侧弯十五、保
持脊柱端正十六、纠正罗圈腿十七、纠正X型腿十八、纠正平足休闲篇一、呼吸操二、伸展操三、慢
力操四、活力操五、静力操六、舒力操七、拉力操八、办公室健身操九、椅上操十、哑铃操十一、毛
巾操十二、浴室操十三、床上操十四、垫上操十五、休闲操十六、放松操按摩篇一、保健按摩二、面
部按摩三、眼部保健按摩四、头部保健按摩五、手臂按摩六、肩颈按摩七、胸部按摩八、腰腹减肥按
摩九、腿部按摩十、乳房按摩十一、双人保健按摩
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章节摘录

插图：孕妇注意保健与健身锻炼，不仅对自身和胎儿的健康有利，也关系到日后的体形健美。
有的妇女为产后肥胖、臃肿而苦恼，这是因为没有重视孕期的保健与锻炼。
孕期的健身能够增强呼吸、心血管和神经系统功能；能够控制体重增加和产后腹部体积增大；能够减
少精神紧张、静脉曲张和便秘等症状；能够改善睡眠，促进血压稳定、产程缩短、分娩更加顺利；还
能保持健美体形。
孕妇参加健身锻炼，应注意禁止剧烈的身体接触性运动，主要是进行一些较缓和的运动项目，运动时
间不宜过长，一般每次运动20～30分钟即可，每周可运动3次以上，运动强度应不超过最大心度（最大
心率数=220一年龄数）的60％～70％。
下面这套孕妇操，每个动作可反复做6～15次。
1.两腿分开站立，然后，身体分别向顺时针和逆时针方向做环绕运动。
2.两腿分开站立，上体前屈，两臂下垂，然后，两臂侧摆（图①）。
3.平仰卧，两手放在腹部，用腹部平静呼吸。
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编辑推荐

《这样运动最健康》：居家必备，简单实用小窍门，百病自诊，养生保健大智慧。
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