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前言

“身体是革命的本钱”，不论我们从事什么职业，都需要有一个健康的身体，否则，任何宏伟的事业
都只能是纸上谈兵。
健康的身体是让我们的事业处于不败之地的基本前提。
但是，现在快节奏的生活和工作方式，使得大多数的中青年朋友整日奔波忙碌，劳累不堪，而忽视了
身体健康。
据统计，90％以上的人群处于身体亚健康状况，如果我们不及时进行合理的运动和修整，这种亚健康
状况必将危害我们的身心健康，甚至造成疾病，严重影响我们的生活和工作。
所以，我们应尽早正确认识运动与防治疾病的关系，防患于未然，以确保健康。
本书就是本着这一目的进行编写的。
每个人都希望有一个好身体，也都很羡慕体格健壮的人。
“临渊羡鱼，不如退而结网”，让我们赶紧运动起来吧！
运动不但可以使我们的身体健康强壮，还可以防治疾病。
不要再以没有时间为借口了，如果您因为工作忙，实在抽不出时间，那不妨按照本书的指引，在工作
的时候抽出几分钟的时间进行锻炼，也许能收到意想不到的效果哦！
本书共分四部分，分别对运动能防治疾病的作用进行讲解：第一部分，让您了解运动与健康的关系，
并认识到“并非无病就是健康的”。
第二部分讲解不同年龄段和不同工作性质的人群分别适合进行哪些运动，以及在运动中应该注意哪些
事项。
第三部分讲述不同患病人群的适宜运动方式、运动禁忌，以及运动可以防治哪些疾病。
第四部分则全面讲述运动损伤防治知识和注意事项。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<运动防治病读本>>

内容概要

《运动防治病读本》共四篇十章。
“生命在于运动”，科学合理的保健运动配合正确的治疗，有益于身体健康，能达到防治病的目的。
但是，人们对运动为什么能健身，运动对健身有哪些作用，不同人群在运动中应注意什么，如何通过
运动来防病、治病等问题却不十分了解。
《运动防治病读本》正是针对以上问题，结合世界卫生组织的健康含义与21世纪健康新理念，以简单
、实用的读本形式编制而成。
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章节摘录

2.仿生操仿生操中也有很适合处于怀孕早期准妈妈练习的，比如仿青蛙操，动作简单易学。
步骤一：背对墙直立，然后双腿分开（1拳宽），依个人能力慢慢弯曲至蹲不下去，让大腿肌肉呈紧
张状并保持不动，吸气，5-10秒后吐气，慢慢站起，重复做5次。
步骤二：与墙面对，双手分开撑住墙面，吸气，腿呈弓箭步状弯曲，重力放在双臂上，5-10秒钟后吐
气，换另一腿做，双腿各做5次。
3.芭蕾形体古老的芭蕾艺术在现代人的改造下，已经成为流行的形体训练的重要手段。
利用一般芭蕾舞的简单动作来进行怀孕早期的身体锻炼，不但身体曲线会变得更优美，臀部的柔韧性
得到协调，还能够有效地控制体重增长。
高难度动作自然不适合怀孕早期的准妈妈，下面是一组适合准妈妈的动作：步骤一：先在面前放把椅
子，站直，双脚尖尽量分开大些，脚跟并拢，开始做时可以单手扶椅子。
双手等身体平衡时，再试着松手。
步骤二：保持腿部姿态，双臂伸出双手相对，放在距胃部半尺位置，保持10秒钟。
步骤三：手臂别放下，继续将双臂举过头顶，双手相对，保持10秒钟。
步骤四：手臂别放下，继续将双臂放下，至身体两侧，与地面平行，手心向下，保持10秒钟。
运动建议：这组动作需要连续重复3-4次，选择一些舒缓的音乐配合练习效果更好。
4.舒缓瑜伽瑜伽的妙处在于，通过练习可以对呼吸和姿态进行调整，从而实现对身体的耐力、力量和
柔韧性的锻炼，这也是最适合准妈妈的一种健康运动。
瑜伽分为很多类，对于妊娠期1-3个月的准妈妈来说，最适合的是舒缓型瑜伽运动。
舒缓型瑜伽的深呼吸要领：步骤一：安坐，眼睛要闭上，将手放在膝关节两侧上，成智慧手印，吊鼻
子进行吸气、吐气。
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编辑推荐

《运动防治病读本》由开明出版社出版。
运动为什么能健身？
不同人群在运动中应注意什么？
如何通过运动来防病、治病？
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