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内容概要

《老年人运动养生》：《老年人养生系列丛书》。
《老年人养生系列丛书》是由多年从事老年医学的临床工作者、多年从事老年养生的研究人员、德高
望重的老年保健专家所组成。
丛书的编写，贯彻了传统医学与现代医学相结合以现代医学为主，基础与临床相结合以临床为主，理
论与实践相结合以实践为主，治病与防病相结合以防痛为主的原则。
还汲取了祖国传统医学中有关老年养生保健的精华，综合运用了预防医学、临床医学、运动医学、现
代营养学、现代药物学等科学原理，紧密结合现代老年人的生活实际，并粹取国内外有关老年养生的
最新研究成果，从而使它既具有较强的知识性、实用性，又具有较强的科学性、先进性。
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书籍目录

第一章 树立运动养生新观念生命在于运动健康必须以动为纲生命因运动而健康运动可以增强免疫力运
动可使血液变稀运动可调节能量平衡运动可调节体脂运动有助于防癌运动可告别“大肚腩”运动可预
防脂肪肝运动可帮你入睡运动可提高性机能运动可让心理更健康经常锻炼能够使人不显老现代富贵病
皆因运动少当心患上运动缺乏症健身运动要讲科学健身不能求“效率”八大健身新概念破解八大常见
的运动误解休闲健身的四个基本原则健身从身边小事做起健身贵在坚持“偶尔运动”对健康有害无益
七种方法让你运动持久环境温度影响健身质量如此健身不可取锻炼身体避开二十个误区老年人锻炼五
项指导原则老年人健身如何掌握运动量第二章 适合老年人运动养生的方法有氧运动：真正能给身体带
来健康的运动方式如何把握有氧运动的要领和尺度有氧运动的注意事项适宜老人的“低能运动”步行
——世界上最好的运动散步方法有讲究不同身体状况者的不同散步健身法散步中不可忽视的三项讲究
哪人不宜饭后散步“饭后百步走”要因人而异老年人登山且慢行跑步锻炼好处多适宜老人的温和运动
——臂跑心情不好不妨跑跑老年人跑步锻炼有讲究哪些老年人不宜跑步长跑锻炼要讲科学哪些人不宜
参加长跑锻炼长跑应注意些什么体形肥胖者怎样进行长跑锻炼慢性病患者怎样进行长跑锻炼跑步不当
也致病如何进行慢跑健身走路健身应防七个误区活动脊柱防衰老法老年人背部锻炼法老年人爬行健身
法老年人叩齿健身法老年人“舌操”防衰法老年人咽津养生法老年人甩手健身法老年人揉腹养生法老
年人捶背健身法老年人颤抖健身法老年人拍打健身法老年人五脏健身法老年人梳浴健身法老年人轻跳
健身法老年人运足健身法老年人提肛健身法老年人八段锦健身法老年人五禽戏健身法老年人易筋经健
身法老年人冷水浴健身法老年人拉力器健身法老年人健身球健身法老年人六转健身法老年人延年九转
法老年人大调手健身法老年人小劳术健身法老年人手指操健身法老年人毛巾操健身法老年人哑铃健身
法老年人随时健身法老年人床边健身法老年人龟息养生法老年人五环养生操老年人四步养心操老年人
张嘴闭嘴养生法老年人调节呼吸养生法老年人雄鸡啼鸣健身法老年人捏揉手指健身法老年人睡前运动
健身法三一二经络锻炼健身法老年人壮腰八段功老年人慢行百步功⋯⋯第三章 运动养生注意事项

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<老年人运动养生>>

章节摘录

◎有氧运动的三大作用首先，有氧运动增进身体健康。
俗话说，“生命在于运动”，有氧运动可使人体吸入比平常多几倍的氧气，促进组织新陈代谢，使肌
体营养物质充足，肌肉力量和耐力、身体免疫力都得到增强。
同时大肌肉群持续地做有韵律、有节奏的运动，既锻炼了肌肉，又带动人体的循环系统加强运动，明
显改善心脏的营养和脂质代谢，从而增强了心肺功能，使心肺耐力得到锻炼，因此增强了体质，有益
于身体健康。
第二，塑造美好形体。
各种有氧运动需要消耗体内的热量、燃烧体内脂肪，运动持续越久就会燃烧掉越多的脂肪，可以降低
体内脂肪百分比。
同时在运动过程中，肌肉得到很好的锻炼，身体的柔韧度也得到很好的增强，最终达到减肥塑身的目
的。
第三，缓解精神压力。
有氧运动是一种积极的情绪调节方式，它可以通过肌体神经系统兴奋性的转移和调节，缓解精神压力
，起到平衡精神心理状态和改善睡眠的作用。
◎这些运动不是有氧运动轻微的运动不是有氧运动，只有达到一定强度的有氧运动，才能锻炼心肺循
环功能，提高人的体力、耐力和新陈代谢潜在能力，才是最有价值的运动。
因此平时的散步、做家务等都不是有氧运动。
第一章　树立运动养生新观念生命在于运动“生命在于运动”这是一句耳熟能详的至理名言。
生命对于我们每个人而言，既是宝贵的，也是脆弱的。
人生苦短犹如白驹过隙。
珍惜生命，自然离不开运动。
而运动本身为人们指明了预防疾病、消除疲劳、获取健康长寿的重要途径。
近几年来，随着人们的生活水平和经济收入不断的提升，自我保健意识逐渐被唤醒。
然而，经常会有人抱怨不知如何健身，不知怎样的运动才能达到满意的健身效果。
其实，选择运动方式亦是因人而异的。
不同层次、不同需求、不同生活环境和不同身体素质的人其运动也不尽相同。
总之，科学的合理的而又符合自身条件的运动才能达到最佳效果。
不妨多加入一些既简单而又行之有效的运动。
譬如常见的有氧运动：快、慢步行走、慢跑、走跑交替、上下楼梯、骑车、游泳；如果经济条件和时
间允许的话，还可以参加瑜珈练习、健身舞、健身操、扭秧歌、太极拳等低运动强度，持续时间长，
不需要较高技巧的运动项目。
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编辑推荐

《老年人运动养生》由中国社会出版社出版。
“动则不衰”是我们中华民族养生、健身的传统观点，这同现代医学的认识是完全一致的。
生命在于运动。
运动可以促进身体新陈代谢，使各器充满活力，推迟衰老变化的过程。
适度的体育运动，可以使我们建立生活的规律和秩序，增强人体的适应和代偿机能和对疾病的抵抗力
。
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