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前言

关于如何防衰老防痴呆的书已经出版了很多，这些书主要告诉我们，保持“身、心”两方永远充满活
力是极其重要的。
在“身、心”两方之中，我对“身体活力方面”进行过思考。
再次，我要对身体活力，特别是活动身体促进血液循环畅通与呆痴、衰老之间的关系作一总结。
血液向身体供应氧气和营养，但随着年龄的增长，开始出现脑血流量下降的倾向。
通过适当的运动，可增加流向大脑的血流量。
因此，活动身体和手脚，使肌肉不断收缩和松弛，会不断地刺激大脑。
经常运动，才能维持体力并使脑力充沛。
美国老年活动中心为使老年人“日常生活能自理”，维持和提高必要的“生活能力”，而推广防衰老
皮筋操，收效甚大。
本书是受此启发，将各种运动系统化而编辑成册的。
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内容概要

延缓衰老是现代社会的重要课题。
日本老年协会会长，健康振兴协会会长古藤高良先生，总结了多年对“身、心”特别是“活动身体促
进血液循环和衰老之间的关系”的研究和实践经验，并受美国老年活动中心推广的弹力皮筋体操的启
发， 与池田充宏博士合作出版了适合中老年人的《防老皮筋操》一书。
  这种皮筋体操，简便易学，效果极佳。
既不需要到健身房，又不需要特殊工具。
一根皮筋，可以常年使用。
皮筋操锻炼肩、臂、腰、腿各部位，特别是“手指操”，活动手指，直接刺激大脑，可以防止衰老和
老年痴呆。
  本书可供广大中老年朋友学习使用。
    愿本书能给广大中老年人带来健康、带来幸福。
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作者简介

古藤高良，1931年，日本年协会会长，日本工业健康振兴协会常务理事，秋田红十字医院顾问。
原筑波大学教授。
医学博士。
以“年龄虽高，锻炼体力，愉快生活”为题，在各地老年活动中心巡回演讲，获昨极高评价。

  池田充宏，1956年生。
日本红十字秋田短期大学教授，日本工业
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章节摘录

皮筋操有如下优点皮筋操在美国社会已经广泛普及，无论是运动员康复训练、医院康复治疗、养老院
的机能恢复训练等，都使用皮筋操这一锻炼方法。
如此普及的理由，应该说是由于在“效果”和“安全”两方面都非常出色的缘故。
那么，在这里，把皮筋操的各种优点做一简单的介绍。
①自己可以独创新动作，怎么活动都可以。
皮筋操的最大特点是可以边扭转身体边往斜上方拉伸，自由自在地做对角线式、螺旋式的运动。
进行这样的运动，身体各部位肌内以循序渐进的理想形式收缩。
一种动作可以锻炼几个部位的肌肉，并且不会给肌肉增加过分的负担。
这样进行运动，各个肌肉能得到最大限度的曲伸，能提高全身的机能。
也就是，你的身体状况可以得到全面改善。
而且，不仅锻炼身体肌肉，也提高身体的柔韧性。
所以说什么样的活动都能进行，也就是说哪里的肌肉都能得到锻炼。
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后记

在当今经济发达、生活富裕、发展迅速的现代社会，人们不得不关注那种仅仅口头上尊老敬老，发出
微弱虚假的怜悯呼吁，而实际上认为老年人的经验和智慧已经无用，剥夺他们重现昔日风采的能力。
关于衰老的议论，是一个经久不衰的话题，现在有的人轻率地提出甚至宣扬老人无用论。
但不能忘记的是谁都要老的，衰老是人类所必然经历的自然过程。
许多人以自身的实践，全盘否定老年人不能再为社会做出贡献这样一种错误论点。
他们虽经岁月的更迭，进入老年，却显示出老年人能继续发挥自己的权威和顽强的精神力量。
例如，已经九十岁的音乐指挥家，仍能在狭小的指挥台上，精神饱满地指挥演奏交响乐；还有那些穷
其一生，整日埋头于艺术创作的陶瓷艺术家⋯⋯这些艺术家以自己的勤奋努力成为名人，无论年纪多
大，总是显得青春焕发，朝气蓬勃。
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编辑推荐

皮筋体操的优点肌肉运动防衰老、防痴呆；全身各部位的皮筋体操；活动手指会刺激大脑；手指皮筋
操；检查你的生活体力；增强生活体力的体操。
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