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内容概要

这是一本专门介绍日常养生保健小动作的大众科普读物。
书中依据古代中医的宝贵经验和现代医学的科研成果，简明而又具体地传授了从头到脚养生防病的各
种小动作。
全书分为活动篇、体操篇、按摩篇三部分，共400余个条目。
本书内容翔实，科学实用，易懂好学，适合社会各界人士特别是广大中老年朋友阅读使用。
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编辑推荐

　　《动出健康：养生防病小动作辑录》汇集的正是这些既简便易行、人人可做，又无需场地、无需
花钱的各种养生防病小动作，其中包括一些简单易学的体操和按摩。
全书分为“活动篇”、“体操篇”、“按摩篇”三部分（为了方便按摩时找准穴位，特附上“人体常
用治病穴位位置”），旨在使人们根据自身的状况，各取所需，各得其所，从头到脚动出健康。
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