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内容概要

　　本书以中华养生国术为基础，精心选编了极具针对性的简易养生操，非常方便老爸老妈照图练习
，是老爸老妈延缓衰老的最佳武器。
愿天下所有的老爸老妈都能够健康长寿，颐养天年！
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作者简介

　　魏玉龙，担任世界医学气功学会常务理事、中国医学气功学会常务理事、解放军卫生音像出版社
专家顾问、全国气功教育研究会理事、少林药局研究与培训专家、《中华推拿疗法杂志》编辑部特聘
专家编委等职务。

　　已在各类学术刊物上发表学术论文近40篇，参与编写教材和撰写论著9部。
主持国家博士点项目1项、厅局级课题1项，参加设计科研课题12项（参加厅局级4项、国家中医药管理
局课题4项、教育部教学课题2项、国家自然科学基金课题2项）。
已获厅局级科技进步奖4项，省级科技成果奖1项，省部级教学成果奖1项，中华中医药学会科学技术二
等奖1项。
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Part 01 不可不知的老年运动养生常识
Chapter 01 长寿的秘密：生命在于运动
认识衰老，才能有效延缓衰老
运动是延缓衰老的最佳手段
Chapter 02 老爸老妈运动须知
运动前的准备工作
运动后的注意事项
Chapter 03 通过体力测试，正确了解自己
中年人的体力年龄测试
老年人的体力年龄测试
Part 02 每天做运动，寿如不老松
每天晨练，才能越活越年轻
全身拍打操 通经活络，唤醒能量
舒展操 全身柔韧性练习
隔墙看戏操 提拉整根脊柱
小鸟展翅操 有效锻炼颈肩
压腿操 延缓眼部衰老
金鸡独立 基础平衡练习
单腿支撑操 强化平衡练习
靠墙健肌操 强化四肢力量
太极柔力球 全身活力练习
Chapter 02 踢毽子 全身活力练习
午餐之后，要让身体动一动
摩腹散步操 饭后消食
收腹运动 消食通便
叉腰绕颈操 放松颈部
双臂挥摆操 活动臂肩
双臂伸展操 舒展上半身
拉伸腿部 舒展下半身
拍击手掌操 通畅全身
Chapter 03 傍晚散步，也可顺便做做操
揉腹健身操 保养脾胃
空中抓捏操 活动指关节
反臂散步操 锻炼神经系统
头部摇摆操 打通颈部经络
划桨操 活动肩臂，舒缓神经
肩背扭动操 锻炼腰背肌肉
Chapter 04 睡前养生操，有益安眠身体好
双腿盘坐操 促进下肢代谢
足心按摩操 稳定血压
腋窝按摩操 加强淋巴功能
腰部按摩操 简易补肾
转颈助睡操 放松心神
Part 3 从头到脚
不同部位的保健运动
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Chapter 01 调整呼吸，养生保健事半功倍
腹式呼吸 必须掌握的正确呼吸法
多吸少呼练习 提阳气
多呼少吸练习 补气血
双呼吸练习 调息补心
眼耳呼气操 气养视听
鼓肋呼吸操 调养肝肺
逆腹式呼吸 调息养元气
Chapter 02 头部养生操，健脑排毒又养颜
摇头健脑操 健脑护颈
干洗脸保健操 活肤养颜
面部皮肤运动操 紧肤除皱
脸部消肿操 促进面部代谢
额部按摩操 提神醒脑
眼部按摩操 为眼睛减龄
眼皮睁闭操 保护视力
动眉护眼操 防治眼疾
鼻部按摩操 通畅鼻息
嘴部按摩操 活血除皱
干漱口养生操 保护口腔
咀嚼炼喉操 健齿利喉
揉龈固齿操 养龈护齿
张嘴养生操 防治耳鸣
舌头保健操 强化神经功能
Chapter 03 颈肩养生操，去除炎症还降压
伸颈舒适操 放松颈椎
颈项平移操 刺激颈椎脊髓神经
下颌画圆操 放松颈肩
双手托天 增加颈肩力量
握拳摆肩操 灵活颈肩
Chapter 04 胸部养生操，健心利肺也抗癌
胸部保健操 锻炼胸肌，保养乳腺
胸肌锻炼操 强化胸大肌，保养心肺
收紧两肋操 锻炼心肺
Chapter 05 腹部养生操，健胃清肠又固元
揉腹保健操 温养脾胃
抬腿收腹操 护椎养脏腑
收腰练习操 强壮腰腹养五脏
Chapter 06 脊椎养生操，调节中枢利骨髓
脊椎保健操，央速温暖脊椎
仰卧尾椎操 疏通督脉
强椎操 保养腰椎
双手摸地 伸展后背
上下拉腰 防治脊椎骨刺及炎症
⋯⋯
Part 4 小动作大功效，保健治病一招灵
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章节摘录

版权页：插图：5.不可顶风冒雨、带病锻炼。
室外天气不良，要选择在室内锻炼。
如果身体突然发烧，或患有感冒、急性扁桃体发炎、内脏疾病急性发作、胃肠出血、肺结核咯血、尿
血，以及运动器官受伤尚未愈合、各种传染病未治愈等，都应当暂停锻炼，并对疾病进行积极治疗。
运动后的注意事项1.剧烈运动后不可立即坐卧休息。
如果剧烈运动刚一结束便停下来休息，肢体静脉中会淤积过多血液，造成心脏缺血、大脑缺氧，会出
现头晕、恶心、呕吐、休克等症状。
剧烈运动结束时，应做一些放松调整运动。
比如长跑，结束时要逐渐改为慢跑，最终改成散步，然后揉揉腿，并进行深呼吸，使血液循环慢慢平
稳下来，有利于肌肉中乳酸的清除，从而消除疲劳。
2.运动后，不可立即大量饮水。
运动后一次性大量饮水，会降低血液中的盐分，造成钠代谢平衡失调，引发肌肉抽筋等现象。
运动后应以“多次少饮”的方法饮水。
3.运动后，不宜马上冲凉、洗热水澡、游泳、吹风或用空调。
这样易引发伤风、感冒、气管炎、抽筋、心脏病等多种疾病。
4.运动后，不可立即吃食物。
体育锻炼后，通常会有胃口大开的感觉。
此时，不宜立即吃饭，应当休息30分钟以后再进食，同时要注意食量，以防造成营养过盛，脂肪堆积
。
运动后，尤其不能立即吃生冷的食物，会对脾胃造成伤害。
5.剧烈运动后，不宜立即饮用啤酒。
有人在剧烈运动后，喜欢大口大口地喝啤酒，这样极易使血液中的尿酸急剧增加，从而导致痛风的发
生。
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编辑推荐

《图说生活(畅销升级版):老爸老妈简易养生操》：北京中医药大学针灸学院副教授、中国第一位气功
方向的医学博士、好学易做，安全有效、从头练到脚、小动作有大功效。
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