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《健身操》

内容概要

《健身操》是“中老年健身丛书”之一，该书重点介绍了基本功练习方法以及徒手操和器械操。器械
操里特别值得推荐给大家的是现在广泛流行的踏板操和哑铃操。全书共分5个章节，具体内容包括健
身操运动的基本知识、健身操活动需要哪些准备、健身操套路精选、常见疑难问题解答以及老年人健
身中的正确理念和知识。
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《健身操》

书籍目录

前言第一章  健身操运动的基本知识  一、什么是健身操  二、什么是有氧运动、有氧健身操  三、什么
是大众健身操  四、大众健身操是一种有氧运动吗  五、有氧健身操有哪些种类  六、健身操在中国及国
际上的发展历史  七、国内国际流行的几种健身操  八、健身操的基本动作及术语第二章  健身操活动需
要哪些准备  一、如何选择合适的健身操音乐  二、如何挑选跳操场地和环境  三、怎样选择服装及注意
个人卫生  四、有氧健身操锻炼时包含哪些内容  五、有氧健身操的运动量如何确定  六、如何选择适合
您的健身操  七、如何科学进行健身操锻炼  八、健身操对四肢的基本要求  九、健身操的把杆练习方法
第三章  健身操套路精选  一、上肢及颈部的健身操组合  二、腰部健身操组合  三、胸背肌群及腹部健
身操组合  四、下肢及脚踝的健身操组合  五、矫正健身操组合  六、健身操基本步伐组合  七、活力健
身操套路(一)  八、活力健身操套路(二)  九、徒手动感操  十、球操套路  十一、哑铃操套路  十二、活
力踏板健身操第四章  常见疑难问题解答  一、老年人在健身操锻炼中应注意什么  二、健身操造成的身
体损伤该如何处理  三、健身操锻炼多长时间一次  四、如何调整健身操锻炼的强度  五、健身操的锻炼
目标是什么  六、如何监督自我的健身操锻炼  七、如何通过健身操锻炼达到控制体重的效果  八、健身
操对人体的锻炼意义  九、健身操的主要组织形式有哪些第五章  老年人健身中的正确理念和知识  一、
怎样制订健身计划  二、人每天需要多少运动  三、健身必经的四个步骤  四、健身的几种最好方式  五
、几种错误健身理念  六、健身从身边小事做起
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《健身操》

编辑推荐

相信广大的中老年朋友一定能够从《健身操》中受益，找到适合您自己和您家人的健身方式和方法，
为您的生活增添更多的乐趣和色彩！
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