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内容概要

本书针对公务员的健康状况，提供了一些适合公务员工作特点和工作环境的健身基础知识、常用健身
方法以及心理健康辅导等，旨在普及公务员健身知识、推广健身方法、促进科学健身，为形成健康、
积极的生活方式提供参考。
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书籍目录

第一部分 公务员健身的基础知识一、公务员健身的锻炼原则和适宜运动负荷二、公务员健身的自我监
督三、公务员健身的膳食营养四、公务员健身效果的评价五、健康、体质与运动处方第二部分 公务员
常用的健身方法一、提高肌肉力量与肌肉耐力的锻炼方法二、提高有氧耐力的锻炼方法三、提高身体
柔韧性的训练方法四、室内常用的健身方法五、公务员系列健身操六、公务员的运动处方七、公务员
常见慢性病的运动处方八、运动中的安全与应急处理第三部分 公务员的心理健康一、心理健康二、心
理健康的标准 三、公务员心理不健康的表现四、影响公务员心理健康的因素五、公务员心理健康的调
节方法六、公务员心理健康的自我检测
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编辑推荐

　　本书针对公务员的健康状况，提供了一些适合公务员工作特点和工作环境的健身基础知识、常用
健身方法以及心理健康辅导等，旨在普及公务员健身知识、推广健身方法、促进科学健身，为形成健
康、积极的生活方式提供参考。
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