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前言

随着生活水平的提高和医疗卫生条件的改善，我国人口平均寿命显著延长，中老年运动人群在近几年
也迅速递增。
人到中老年，生病在所难免，然而对于患病的中老年人来说，运动不失为治病的良策。
很多中老年人均意识到：只有通过合理运动、适量运动、养生运动，才能保持健康。
    动，可以保健强身。
俗话说得好，“常动则筋骨强，气脉舒”，“一身动则一身强”。
《易筋经》还强调指出：只要坚持活动，加强锻炼，即使体弱多病的“缠绵之身”，也能变得身强体
壮。
    动，可以预防疾病。
有一首歌唱道：“有啥别有病。
”一旦你疾病缠身，那么困扰你的就不仅仅是经济上的负担，更有心理、生理上的压力。
摆脱这种困扰的最佳方式便是预防，而运动便能有效地起到预防作用，让中老年人远离疾病威胁。
    动，可以使人快乐。
中老年人通过琴棋书画、吹拉弹唱等娱乐运动，可以让自己的身心得到放松，进而唤醒身体的活力，
保持一个很好的心态；中老年人通过拉筋拍打等运动，可以减少常见病的发生，让精神状态变得更好
。
    人的衰老是不可避免的，但衰老是可以延缓的。
人们一直在追求延缓衰老的方法，但往往把希望寄托在某些药物上，却忽略了运动的价值。
中老年人通过运动，可以增强人体组织器官的功能，改善身体整体的健康状况。
    我们无法控制年龄的增长，但是却可以通过运动让自己变得更加健康。
当然，要实现这个目标，就需要有科学的运动方式和正确的运动习惯。
运动与饮食一样，同样有很多需要注意的问题，如果运动不慎，很可能引发各种疾病。
因此，当中老年人决定通过运动优化自己的身体健康后，一定要掌握好方法，这样才能为自己制定一
个合适的运动方案。
    本书通过介绍关于中老年人运动的各方面问题，详尽地将中老年人的疾病防治运动处方、四季运动
处方、经络运动处方，以及运动禁忌等问题呈献给读者，让不爱运动的中老年人培养运动的兴趣，让
正在运动的中老年人改善运动方法，科学养生。
    中老年人要想掌握运动养生的精华，活出健康的生命，就要学会科学地运动。
希望此书给中老年朋友的运动生活带来指引，优化他们的运动方案，让他们的身体变得更加健康，生
活变得更加快乐。
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内容概要

　　◆运动养生因人而异，适合自己才是最好！

　　◆顺应四季科学运动，循序渐进益寿延年！

　　◆运动项目多种多样，注意禁忌营造健康！

　　◆千万家庭必备宝典，孝敬父母贴心指南！

　　◆汇集民间智慧精华，科学运动大有学问！

　　◆历经数代实践验证，千锤百炼精益求精！

　　◆精心搜集养生窍门，持之以恒玩出健康！
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章节摘录

肝、脾、肾等的疾病同下肢没有得到充分运动有关，也就是说，如果下肢没有充分运动，就会出现肾
、膀胱、肝、胆、脾、胃等脏腑的健康问题。
现在很多人工作时都是长时间坐着，出门时大都是坐车，没有机会步行，四肢的运动减少了，这也导
致了一大批肝病、脾胃病、肾虚的病人。
    真正的养生运动，在于四肢的充分活动。
只有动动手、动动脚，疏通经络，才能调养五脏六腑，维持健康。
    下肢的运动很简单，跑跑步、爬爬山、到野外去郊游等，都可以达到锻炼下肢筋骨和肌肉的目的。
但上肢的运动就不是我们想象中的那么简单了，下面为大家介绍双手健身法。
    1．握固法    如果大家仔细观察过新出生的婴儿就会发现，婴儿的手都是紧握着的，还有我们紧张或
者恐惧的时候都会不自觉地攥紧拳头，这其实是一种养生方法，叫做握固法。
“握”是握着拳头，“固”是大拇指的指甲掐在无名指的根部，小孩攥拳都是这样攥的。
固什么？
固的是一个人的意志力。
    为什么要掐无名指的根部？
因为这个地方又叫做肝的神窍，肝的神就是我们中国人经常说的灵魂的“魂”。
小孩有一个很常见的问题就是因为受到惊吓或者身体比较弱，“魂”掉了，这时候孩子就会发热，沉
睡不醒，一定要把“魂”收回来才会好。
所以小孩一出生就握拳而来，就是握住了肝的神窍，握住了“魂”，握力大就是小孩肝气足的表现。
    2．梳手心法    先在手心上涂一层护肤油脂，然后选一把圆头梳子，不要选择尖利梳齿的梳子，以免
把手心皮肤划破。
然后按着顺序梳，先从上往下梳，再从右往左横梳，继而再顺时针梳一圈；第二遍相反。
每天坚持按摩，就能达到强身祛病的目的。
    3．拍手法    拍手激发的声线可贯穿奇经八脉，提高人体免疫力，促进血液循环。
拍手时动作要领如下：手肘往上弯曲90度，五指分开，与眉同高，双掌掌心相对距离20厘米，拇指离
鼻10厘米。
调整好位置时开始拍手，注意动作要慢，一下一下来，不可像鼓掌一样。
    拍手功不宜在刚吃饱后练，否则会妨碍消化。
开车若遇到红灯，是最好的拍手时机，一面等绿灯，一面拍手，善用零碎时间，一举两得，适合工作
繁忙的人士。
但对于上班的人来说，可能练功没有那么方便，所以上班的人最好利用早餐前或晚餐后半小时练习。
俗话说，一日之计在于晨，利用清晨早餐前几分钟，拍手刺激手上身体各部反射区，以活化全身各组
织器官，可振奋精神，使身体发热，对一天的心情是很有助益的。
晚餐后略为休息，一面散步一面拍手，既帮助消化，又能消除每天累积的身心污染。
    这些简单的小运动，都可以让中老年人预防疾病，强身健体。
    当然，中老年人在运动中也要注意一些细节，以防止不必要的骨损伤。
比如，最好在运动前有10分钟的暖身运动，并在运动后做数分钟的缓和运动；不要在内脏疾病发作或
体温升高时锻炼，也不要在传染病未愈或者外伤未愈时锻炼。
同时，在运动时最好选择合脚舒适的鞋子，选择适当的运动场地。
运动前或运动中如果出现头晕、胸痛、心悸、脸色苍白、盗汗等现象应立即停止运动。
    体力劳动不等于体育运动    在生活中，总是听到有中年人这样说：“我每天都干很多活，要工作，
还要做家务，这不就等于运动了吗？
”其实，这种看法是不正确的。
    体力劳动作为一种身体活动，对增强体力确实有一定的效果。
但是，体力劳动和体育运动终究是两回事。
    我们知道，从事体力劳动的中老年人，由于工作特点和劳动方式的制约，大都是限于身体局部的反
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复活动和固定姿势的动作，身体范围和性质受到很大的限制，因此，对身体的影响只能局限在某些部
位的组织和器官。
    长年累月单一重复的劳动很容易使人感到疲劳，而长时间局部劳动的结果很可能造成职业性的缺陷
或疾病。
例如，长期单调的弯腰动作，容易使腰背肌群疲劳，骶棘肌损伤，也就是我们常说的腰肌劳损；有些
工作需要长时间站立，会使下肢及腰背肌肉长期紧张，还会造成下肢血液回流的障碍，容易导致下肢
静脉曲张；而需长时间坐着工作的，则会使腹压增高，引起消化不良等疾病，严重的甚至会导致身体
的畸形发展。
    因此说，体力劳动并不等于体育运动。
单纯从事体力劳动的人到了中年时期，常会感到体力明显不足，健康状况下降。
对于长期从事体力劳动的人来说，经常因时、因地制宜地参加自己力所能及的体育运动是很有必要的
。
    例如，在劳动过程中做几节生产操、工间操，伸伸腿、弯弯腰，或者有意识地做几节与自己劳动姿
势相反或改变体位的活动。
如持续弓身弯腰的，可做些后仰伸展的动作；搬运装卸重物后，可做些放松四肢的活动等，缓和一下
机体的紧张度，使机体得到必要的放松和休息。
虽然从表面上看，又增加了部分体力活动的时间和数量，但是，这些活动可以使人体有关部位的组织
和肌肉得到锻炼，还可以增强心肌的收缩力，提高心脏功能和血管弹性，使肺活量增大，神经系统更
加灵活，反应机敏。
    总而言之，切勿以为自己是体力劳动者就可以忽视参加体育和健身运动，不仅要参加，而且还要进
行多种多样的活动。
长期坚持，相信一定会给你的健康以及你所从事的劳动带来意想不到的好处。
    怎样制定中老年人运动计划    世界卫生组织将“运动处方”概括为：对从事体育锻炼者或病人，根
据医学检查资料，包括运动试验及体力检测，按其健康、体力以及心血功能状况，结合生活环境条件
和运动爱好等个体特点，用处方的形式规定适当的运动种类、时间及频率，并指出运动中的注意事项
，以便有计划地经常性锻炼，达到健身或治病的目的。
    中老年在运动过程中，可以根据自己的身体情况，制定适合自己的运动处方。
中老年人制定运动处方需要按照一定的程序。
总体而言，在制定运动处方的时候，需要从以下几个方面去考虑：    1．要个别对待    由于中老年人个
体体能的差异性较大，所以在运动处方的制定内容上也各不相同，如性别和健康状况的差别，是否伴
有慢性病以及疾病的性质和程度的差异。
    2．要循序渐进    按照运动训练使机体产生的生理性反应的特点，可以将运动训练方案分为三个阶段
，即开始阶段、适应阶段和维持阶段，通过运动训练逐渐产生有利于机体的适应性反应，不会因急于
追求训练效果而无计划地增加运动量，从而导致心脑血管和骨关节病变。
    3．要严格进行身体检查    老年人在运动前进行身体检查，是为了对自己的健康状况有一个正确认识
和了解，发现潜在性疾患和危险因素，提高自己的注意力。
因此，要防止两种倾向，一种是不要认为检查一次就可保多年，在开始运动或增加强度之前，需要
有3个月之内的体检资料；一种是不能马虎从事，检查要认真对待。
    有一些中老年人常常过高地估计自己的体力，过分自信或争强好胜心切，往往伤害到自己的身体。
因此，在运动前必须要听从医生的忠告，自觉约束自己，以确保安全。
当然，也不能只考虑安全，运动量很小或不运动而走上另一个极端。
    4．要选择适当的运动    中老年人锻炼的目的首先是提高锻炼兴趣，养成锻炼习惯，并且按照这种习
惯长期坚持下去。
因此，老年人在进行锻炼项目选择时，要结合自身的生理特点、健康状况、锻炼目的以及个人兴趣加
以综合考虑。
    老年人的健身保健运动，一般可分为三类，即轻度到中度的耐力性运动、伸展运动及增强肌力锯炼
。
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编辑推荐

《不生病的智慧(中老年运动养生大全超值黄金版)》(作者齐立强)汇集古今智慧，易学实用，健康秘
诀，尽在其中！
    养精调神，舒筋活血，维护健康，中老年人自己的运动金处方！
    生命在于运动，方法至关重要！
    《不生病的智慧(中老年运动养生大全超值黄金版)》：医学博士为中老年人搜集最科学的运动方法
！
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