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内容概要

本书是医学博士谈健康系列图书中的一本，已由中国人口出版社正式出版发行，最适合在办公室工作
的上班一族阅读使用，同样，没有户外运动习惯的人，甚至腿脚不便的人都可找到适合自己的动作，
可以说，只要一个人还能动，他就能从本书中找到自助健身的方法。
本书凭借医学博士掌握的深厚专业知识为您讲解日常健身的先进理念，其中设计了很多科学实用的健
身小动作，能在办公室、公交车站、家庭休闲时轻松完成，只要你有空闲的时间，不需空间，不用刻
意去做，你即可达到理想健身的目的。
这是您走向健康之路的必备图书。
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作（高玉琪）　办公室常见健康问题与解决方法　办公室醒脑小动作　电脑病与补救动作　如何防止
鼠标手　办公室防背疼　女性办公室健美操　女性办公室瑜伽　男性办公室运动　办公室隐形小运动
　坐得太直不利于健康　久坐一族应该常做下蹲练习第十章  健身+美体+减肥（徐军）　女性要注重
肌肉的锻炼　针对最易发胖部位的健美操　全身瘦身操　美丽女性不宜的运动　瘦脸成功按穴位　5
分钟面部瑜伽操　健美动作提升乳房　手臂操　肩线塑造动作　女性睡前瘦体动作——腰　十招美臀
操　完美臀线的塑成　竹竿型美女后天改造平板臀　美腿速成　完美双足课堂　女性减肥杠铃操　塑
背操　动动手指可减去小腹脂肪　床上卧姿瘦腹操第十一章  塑身动作（晋群）　如何锻造优美肌肉
　宽肩怎样练出来　雕琢完美胸肌　如何锻炼二头肌　V字挺身练腹肌　背部塑形　青少年如何让脊
背竖直第十二章  情侣情趣保健动作（张红明）　情侣瑜伽让性福妙不可言　情侣双人水下丰胸操　
情侣双人瘦腿操　找回男子气的动作　增强女性性兴奋的自我调剂动作　增加女性性趣的运动　缓解
性爱疲劳的小动作　男性壮阳动作　男人走猫步强肾　提高性趣的骨盆操　肚皮舞练出性感曲线第十
三章  器具健身与美体（高玉琪）　简易健身器材大集合　跑步机的不同用途　一绳一毽一圈一球：
女性健美全满足　健身带：打造美入的神带　踏石走：健身防病第十四章  水中健身运动（张红明）
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五章  连续运动类（高玉琪）　越野行走　秋高气爽宜登山　骑自行车　慢跑／散步　骑马　有氧搏
击操第十六章  反常健身动作（晋群）　暮练健身法　雨中走健身法　水中跑健身法　冷水浴健身法
　单脚站立健身法　踮脚尖健身法　顿足健身法　倒吊健身法　倒立运动疗法　倒行运动疗法　爬行
运动疗法
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