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内容概要

　　生命在于运动，身体在于活动。
联合国卫生组织提出的“人类健康四大基石”也明确阐明：“合理膳食、心理平衡、戒烟限酒、适量
运动”是人类健康的重要内容。
国家体育总局也制定出《全民健身纲要》，号召全国人民加强体育锻炼，提高全民健康素质。
　　怎样锻炼，锻炼什么？
《养生保健操》作者根据中华武术、太极拳、健美操、队列训练条令等内容编写成具有四肢锻炼方法
，上体、脚部、手部、颈部锻炼方法等40余例，另外还有太极扇、柔力球的练习技法。
此书为读者指出了一条科学锻炼、养生保健的正确之路。
读者可以根据自己的情况和所处的环境进行锻炼。
此保健操老少皆宜，科学通俗，一看就懂，一学就会，一练就见成效。
是养生保健的实用科普性读物；适合于各年龄段各种职业的人群保健、养生使用。
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作者简介

　　张仁庆，山东师范大学中文系毕业，经济法专业硕士学位。
现任中国人口文化促进会会员，中国食文化中心主任。
主编保健养生和食文化图书60余本。
他的事迹曾被中央电视台、中央人民广播电台，《解放军报》、《中国青年报》、《中华儿女》、《
中华英才》、《中国食品报》等四十余家新闻媒体专题报道。
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章节摘录

　　第一节 呼吸保健操　　空气中含有21％的氧气，这些氧气是供人们生存的重要条件之一，所以，
人的生存是离不开空气的。
机体完成各种活动所需要的能量和维持体温需要的热量，都是来自体内营养物质的氧化。
为此，机体不断地从空气中吸入氧气（02），供机体需要，同时又不断地从体内呼出新陈代谢所产生
的二氧化碳（C02）。
这种机体与外界环境之间的气体交换过程就叫做呼吸。
　　我们在做一次深呼吸之后，竭尽全力所能呼出的最大气量叫做肺活量。
肺活量能反映肺的储备力量和适应能力，也能反映出呼吸器官的最大工作能力，因此可作为呼吸功能
的指标之一。
肺活量越大，说明运动能力越强，耐力越好。
　　氧气助人健康，二氧化碳是被排出的废气。
氧气和二氧化碳的交换都是在肺内完成的。
我们把气体进出肺的过程叫做肺通气，而把每分钟肺吸进或呼出的气量，叫做每分肺通气量。
肺通气量的大小，与每分钟的呼吸次数、呼吸深度呈正比；呼吸次数或呼吸深度增加时，肺通气量必
然加大。
另外，把每分钟吸入或呼出的最大气量叫做最大通气量。
最大通气量是指单位时间内肺的全部通气能力得到充分发挥时的通气量。
最大通气量也是检查肺通气功能的一个重要指标。
　　呼吸的重要器官是肺，而肺的健康直接影响人体的健康。
呼吸次数、呼吸深度、肺活量和肺通气量，都能反映出呼吸系统的功能。
经常参加体育锻炼的人，面色红润、不喘不咳就是呼吸道健康的表现。
　　⋯⋯
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编辑推荐
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运动”是人类健康的重要内容。
国家体育总局也制定出《全民健身纲要》，号召全国人民加强体育锻炼，提高全民健康素质。
怎样锻炼，锻炼什么?本书作者根据中华武术、太极拳、健美操、队列训练条令等内容编写成具有四肢
锻炼方法，上体、脚部、手部、颈部锻炼方法等40余例，另外还有太极扇、柔力球的练习技法。
此书为读者指出了一条科学锻炼、养生保健的正确之路。
读者可以根据自己的情况和所处的环境进行锻炼。
此保健操老少皆宜，科学通俗，一看就懂，一学就会，一练就见成效。
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