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《人体健身使用手册》

内容概要

《人体健身使用手册》针对人体各个身体部位、器官和不同的人群量身定制了不同的运动健身计划。
并从影响健康的因素和运动健身的重要性入手，分别讲述了身体各个部位的健身方法，不同人群的健
身方法以及常见病怎么健身祛病等内容。独特的视角切入，娓娓道来的健身细节，如同一个良师益友
，让您受益无穷。其“通俗性、实用性、趣味性”是《人体健身使用手册》的一大亮点。在当前琳琅
满目的健康图书中，可谓最具实际操作意义的上乘之作。
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作者简介

赵之心，1976年毕业于北京体育大学运动系田径专业，原北京体育大学教师，2000年经国家体育总局
审批为国家级社会体育指导员，现担任北京市科学健身专家讲师团秘书长、北京市政府143号折子工程
专家组成员（负责大众健身专题）、国家体育总局体科所越野行走运动首席讲师、北京月
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书籍目录

第一章  破解百病缠身的秘密　健康的漏洞在哪里　体质下降让健康受累　不良生活方式是健康大敌
　命要活长，全靠好的生活方式调养　运动是你的救命专家　缺乏运动让你冲破健康底线　坚持有氧
健身运动才能百炼成金第二章  做自己的健身教练（上）　健脑——让大脑保持年轻　健心——谁是
那偷心的贼　健肺——爱肺就是爱健康　健肝——良好的运动为肝脏减脂　健肾——谁来为肾分忧解
愁　健胃——别为赚钱丢了胃第三章  做自己的健身教练（下）　健感觉器官——让你的感官就此闪
亮　健肌——有效的肌肉锻炼最能塑形　健骨——要想骨头健康，养骨更重要　健颈肩——不让颈椎
病再流行　健腰背——腰背是你最大的赌注　健腿——腿是健康的晴雨表_　健脚——脚是人的“第
二心脏”第四章  运动有良方，越动越健康　健身走——人人可及的健身锻炼　八段锦——不老的健
身操　太极拳——真正能增进健康的运动　五禽戏——种行之有效的传统健身法第五章  谁知女人心
，运动最贴心　失去的魅力，运动找回来　女性最佳健身方案　女性健身的练习重点　女性四季健身
攻略　让女人受益一生的健身常识　女性常见病的运动处方第六章  性感男人味，运动要到位　越运
动越性感：运动是男人的加油站　男性最佳健身方案　男性健身的练习重点　男性抗衰老的运动处方
　男性四季健身攻略　让男人受益一生的健身常识　男性常见病的运动处方第七章  人老心不老，健
身最重要　运动是最好的长寿药　老年人最佳健身方案　老年人健身的练习重点　老年人长寿运动处
方　老年人四季健身攻略　让老年人受益一生的健身常识　老年人常见病的运动处方第八章  既瘦又
有型，健身是正道　简单有效的运动是减巴良方　胖人的最佳健身方案　胖人健身的练习重点　胖人
的四季健身攻略　让胖人受益一生的健身常识　肥胖症的运动处方第九章  常见病健身处方　呼吸系
统疾病：运动使呼吸变得更加自如　消化系统疾病：运动既促进消化又可以减肥　神经系统疾病：运
动让你变得安静从容　内分泌代谢性疾病：运动能促进新陈代谢　循环及血液系统：运动是清洁血液
的先锋官　随时提防其他让你不舒服的疾病
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章节摘录
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编辑推荐

《人体健身使用手册》以运动健身为主题，针对人体各种身体部位、器官及不同的人群量身定制的运
动健身方案。从分析影响健康的因素和运动健身的重要性人手，分别讲述了身体各个部位的健身方法
，并为不同人群提供切实可行的健身方案以及常见病怎么健身祛病等内容。从这些独特的视角切人，
娓娓道来健身的各个细节，就如同品尝一杯淡淡的香茶，让读者在慢慢体味健身运动的乐趣和益处的
同时，更为自己的身体带来健康。 实用优化体制的运动方案，让你轻松做自己的健身教练。超值赠送
：新编八段锦全彩挂图，人体经络穴位全彩挂图，北京电视台《快乐健身一箩筐》主讲嘉宾，北京市
科学健身专家讲师团秘书长，健康大步走创始者，健康频道特聘健康专家。简单易行的家庭健身百科
，祛病强身的人体使用手册，一学就会的健身运动方案。全书语言生动，文笔流畅，运用了通俗的说
理和真实的案例，使原本深奥的医理变得通俗易懂、浅近自然。
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精彩短评

1、我很喜欢这本书的内容，人体健康很重要
2、是在书店看了决定在卓越买的 卓越的便宜很多
3、关注健康，很好的书
4、给老公买的，他说还可以。
5、是本很使用的一本书.值得一看.
6、很不错的一本书,值得学习一下.
7、给妈妈买的，她很喜欢，还有随赠的光盘，但是还没看，就是书到的时候有点脏，但是确实是正
版。
8、书的内容有点混乱，重复的地方太多，有凑页码的嫌疑。内页中的插图太少了，光看文字累死了
。
9、内容很多都是我们都知道的。
10、赵老师的书都非常不错，没事就看看得到一些锻炼的小方法
11、感觉没什么用 当初是冲着图去的  哎··· 后悔！
12、很好，非常适用。
13、健身方法介绍的比较多，送给爸妈比较好！
14、书的内容还不错，赵老师推荐的动作都很简单，没事练一练，挺好。

书的封面有点脏，还有折过的痕迹，一直觉得在当当上买的书无论是质量还是包装都很粗错，这次很
失望~
15、内容还蛮具体的。养生健康的书，看看不错
16、针对老中青年都有详细的健身方法，内容很全面。有点遗憾的是没有图片配合，只有文字说明，
虽说介绍详细，但是图文并茂的方式还是更方便读者练习。
17、这本书基本把赵老师的各个讲座内容都包括了，讲的比较全面。就是全部是文字说明没有图示，
如果配些动作图示就更好了。
18、这本书很好，能看到挂图就更好了。我周围好多朋友也想买，不过要等我弄清楚到底有没有挂图
？
19、看后觉得就是一本把锻炼方法集中在一起的书。有点不适合自己，送给父母看看吧。
20、本书很好，很适合大众读，和做为教材和资料。内容价值很高，也不贵。
21、还没来得及看呢。不过我相信自己的眼光，不失为一本好书
22、在超市看到这本书翻了一遍，挺实用全面的，在当当网一查59折，几乎便宜一半，赶紧买来送给
老爸。希望他喜欢，不要再长更胖了，哈哈！
23、可以从中受到启发~
24、收到书,大致的翻了一下,很多实用的小例子.不错!值得一看!!!
25、简单易懂是本书的一大特点,很适合老人,或上班一族的人健身.
26、没有个人的特别观点，比较笼统，一般吧，不那么精致
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