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前言

本书针对平时缺少运动的中老年人，详细介绍了一些可以在家里轻松进行的肌肉锻炼法。
腰部集中了最多需要锻炼的肌肉。
腰部肌肉位于腰的内侧，连接着大腿部分的骨头和脊椎骨。
之所以把注意力集中在腰部肌肉，是因为在随着年龄增长而不断衰老的肌肉当中，腰部肌肉被认为是
最重要的部位。
我们之所以可以保持站立的姿态和走路，事实上都是这部分肌肉在发挥最大的作用。
随着年岁的增大，与上半身的肌肉力量相比较，腰部肌肉和大腿前侧肌肉的力量明显地减弱了。
那将会产生什么样的影响呢？
走路的方式开始有些所谓的“脚趟地”。
这就可以证明，由于腰部和大腿前侧肌肉数量的减少，走路时大腿部位被抬起来的高度也随之减小了
。
开始出现这种情况时，很容易被类似小石子的突起物绊倒，摔倒的危险性增高。
老年人，尤其是骨头比较脆的女性，摔倒了经常会引起大腿和骨盆的骨折。
严重的情况下，导致长期卧床不起的案例也不少。
另外，由于摔倒以后要卧床修养，会进一步减少肌肉的数量，所以即使修养、恢复健康后也会有无法
正常走路的情况发生。
不仅仅会造成肌肉数量的减少，也很容易患上其他疾病。
这就是肌肉衰老的恶性循环。
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内容概要

　　肌肉衰老造成的卧床不起、瘫痪等症状使越来越多的人承受着不能自由活动的痛苦。
所以，预防肌肉衰老、打造不老体质是现代人应该拥的有一种必备意识。
《跟我做不老操》以文加DVD光盘的形式介绍了有效防止肌肉衰老的伸展体操。
分为三个不同的难易等级。
您可以根据目前的身体状况选择适合自己的训练。
每天只要花10分钟时间，就能够拥有强健不老的体质。
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前言本书的使用方法通过坐立练习，测试你的体力初级肌肉锻炼法中级肌肉锻炼法高级肌肉锻炼法有
特别治疗效果的肌肉锻炼项目消除肩膀酸痛和僵硬腰痛的预防膝盖疼痛的预防如果想减肥，除了锻炼
肌肉，还要加强步行练习并且控制饮食
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