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内容概要

本书共分四个部分。
第一部分介绍了一些常见小动作的健身作用，以及如何做好这些小动作等内容。
第二部分介绍了一些适宜室外锻炼的简易健身方法。
第三部分介绍了一些适宜居家锻炼的简易健康方法。
第四部分介绍了一些适宜在办公室里锻炼的简易健身方法。
本书介绍的这些实用的健身知识能为忙碌人们提供一些锻炼的健身快餐，使之在花费不多的时间内而
获得到最大的健康收益。
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侯国新，现为柏年（澳洲）集团有限公司总裁（CEO）、上海金柏生物技术有限公司首席执行官、南
京庄泰生物技术有限公司总经理。
南京自诚科技开发有限公司董事长等职。
现兼任国际药膳食疗学会江苏分会副会长、江苏省保健养生业协会副会长及科普工作委员会副主任委
员。
南京自然医学会营养食疗分会副主任委员等职。
主编《娱乐养老，健康长寿》等著作5部，参编著作10余部。
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章节摘录

版权页：擦背：健身益寿的动作现代医学认为，人体背部有丰富的脊髓神经，这些神经支配着人体运
动及心血管和内脏的功能。
擦背可以刺激背部皮肤和皮下组织，促进体内血液循环，通过神经的传导，增强内分泌功能，增强人
体抗病防病的免疫力。
擦背是一种适合于老年人的养生保健方法。
中医认为，人体背部有主阳气的督脉和贯穿全身的足太阳膀胱经，经脉上有大椎、命门、肾俞等重要
穴位，而擦背就可以刺激这些穴位，起到振奋阳气、活血通络、养心安神、调整脏腑器官的功能，从
而使阴阳平衡、健康长寿。
具体方法：用温热湿毛巾（冷天时毛巾以40℃为宜，热天时以20℃为宜），以背后脊椎连线为重点，
从颈椎、胸椎、腰椎和骶椎，自上而下由风府穴沿颈椎、胸椎、腰椎、骶椎揉擦至长强穴，反复揉擦
，以感觉舒服为度，每日l或2次，每次3～5分钟。
若以养生保健为目的，宜轻揉摩擦。
对于治病，可在有关区域用力揉擦，以不损伤皮肤为度。
实践证明，擦背不仅可以养生，而且对神经衰弱、失眠、胃肠功能紊乱引起的便秘以及高血压病、高
脂血症、冠心病等慢性疾病都有较好的辅助治疗作用，此方尤其适用体弱多病的老年人。
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编辑推荐

《健身小动作收获大健康》献给勇于自我管理健康的朋友！
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