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内容概要

本书从健康长寿的角度，结合我国老年人的身心特点、兴趣和爱好，系统地介绍了老年人健身锻炼的
基本知识、锻炼方法，以及老年人常见疾病的健身锻炼和疗疾康复法等。
内容丰富，通俗易懂，方法实用，适合老年人，尤其是离、退休老年朋友阅读，也可供从事老年健身
辅导工作及医疗保健工作者参考。
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要注意安全，避免运动损伤    11.要选择理想的运动环境和地点    12.要坚持锻炼，持之以恒    13.要掌握
健身膳食的基本原则    14.要合理摄取营养    15.要自我检查与医疗监护相结合三、老年人健身运动的最
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法    11.甩手甩腿健身法    12.头足倒置健身法    13.写字健身法    14.椅上健身法    15.长寿圈健身法    16.交
替健身法    17.水中健身法    18.游泳健身法    19.健脑清神法    20.腰背健身法    21.擦背健身法    22.眼睛按
摩保健法    23.面部按摩保健法    24.耳部按摩保健法    25.固齿养生保健法    26.抓头按摩保健法    27.手部
按摩保健法    28.腰部按摩保健法    29.腹部按摩保健法    30.河滩、海滨光脚行走健身法    31.“八浴”健
身法    32.睡前摩足健身法    33.户外散步功健身法    34.采气养生功健身法    35.强腰固肾健身法    36.奇效
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浴健身法    54.矿泉浴健身法    55.沙浴健身法  （三）健身运动疗疾康复的最佳锻炼方法    1.变应性鼻炎
的健身运动疗法    2.颈椎病的健身运动疗法    3.肩周炎的健身运动疗法    4.肺气肿的健身运动疗法    5.冠
心病的健身运动疗法    6.消化性溃疡病的健身运动疗法    7.慢性胃炎的健身运动疗法    8.胃下垂的健身
运动疗法    9.痔的健身运动疗法    10.便秘的健身运动疗法    11.糖尿病的健身运动疗法    12.慢性腰、腿
痛的健身运动疗法    13.脉管炎的健身运动疗法    14.失眠的健身运动疗法    15.手足冰冷症的健身运动疗
法    16.老年姿态性驼背的健身运动疗法    17.腰肌劳损的健身运动疗法    18.骨质增生的健身运动疗法   
19.慢性前列腺炎的健身运动疗法    20.类风湿性关节炎的健身运动疗法    21.神经衰弱的健身运动疗法   
22.慢性支气管炎的健身运动疗法    23.帕金森病的健身运动疗法    24.高血压病的健身运动疗法    25.偏瘫
的健身运动疗法 四、老年人减肥与健康长寿  （一）什么叫肥胖  （二）老年人为什么会肥胖  （三）
肥胖对老年人健康长寿的不利影响  （四）老年人如何减肥
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