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《社区健身处方》

内容概要

本书按照社区健身苑、点的健身器材和社区居民经常开展的简单、易行、有效的运动项目，科学、系
统地介绍了社区健身处方，是社区开展全民健身运动，居民参与科学健身的工具书。全书首先从原理
、种类、使用方法、健身效果评价等方面对健身处方进行了详细的介绍，然后按照健身类、康复类、
娱乐类、拳操类四个类别介绍了100余个健身处方，通过项目印象、操作要领、适应对象、强度和频度
、辅助练习、注意事项、健身指南等多方面对每个处方进行了讲解，便于广大社区居民根据自己身体
素质状况，科学、合理地参加健身活动。 
    本书适合于市民健康体质监测站的工作人员、社区医务人员、社会体育指导员，以及广大健身爱好
者使用。
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书籍目录

一 健身处方介绍
1 健身处方的定义
2 健身处方的意义
3 健身处方的原理
4 健身处方的分类
5 健身处方的内容
二 健身类处方
健身处方一 跑步机
健身处方二 功率自行车
健身处方三 健骑器
健身处方四 踏步器
健身处方五 迪斯科跳跃
⋯⋯
三 康复类处方
⋯⋯
四 娱乐类处方
⋯⋯
五 拳操舞技类处方
⋯⋯
上海社区健身苑简介
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