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					内容简介
   　　近年来，随着物质生活水平的提高，人们对健康有了新的认识。身体好，没有慢性病，是大的幸福，尤其是一些中老年慢性病患者，更能体会到健康的重要性。
　　只有采用有针对性、适宜的体育锻炼方法，慢性病才能有好的康复效果。因为锻炼得不正确，运动量小，没有效果；运动量过大，没有针对性，会使身体出现不良的反应，使病情反复。这里我们主要强调的是合理的、切合实际的科学锻炼。同时要明确，任何一种养生康复的方法都不是万能的。好的基础理论一定要和临床实践紧密地联系起来，这样才能有养身、养心、练身的方法。合理的运动锻炼方法简单，不用花钱，同时又能够增强身体对疾病的抵抗能力，改善生理机能，达到养生康复的作用。
　　《中老年健身操》介绍了几套保健操和一些养生保健知识。在此要感谢我们的老前辈、中国的运动医学专家卓大宏、周稔丰、黄美光，还有北医三院运动医学科主任曲绵玉教授，北京市小汤山康复医院体疗科副主任医师桑长利、体疗科护士长刘世珍等。     目录
   前言
第一章 合理的体育锻炼能起到养生康复的作用
第二章 循环系统常见病的运动疗法
第一节 舒心降压操
第二节 高血压康复保健操
第三节 冠心病康复保健操

第三章 运动系统常见病的运动疗法
第一节 腰、腿痛的康复、保健
第二节 腰腿痛康复保健操
第三节 颈椎病康复保健操
第四节 四肢保健操
第五节 坐骨神经痛患者如何进行锻炼
第六节 肩周炎康复保健操

第四章 呼吸系统常见病的运动疗法
第五章 神经系统常见病的运动疗法
第六章 消化系统常见病的运动疗法
第七章 几种常见的健身操
第一节 五禽戏、易筋经、八段锦、十二段锦
第二节 日光浴      精彩书摘
   　　第一章合理的体育锻炼能起到养生康复的作用
　　我们经常会看到一些暂时失去了健康的人，进行着各种形式的体育锻炼。这种体育锻炼和治疗是紧密连在一起的，叫体育疗法，也叫医疗体育，是预防保健和治疗疾病的一种有效方法。它与普通的体育运动和一般的治疗方法有所不同，可以通过几个方面来理解。
　　第一，它的对象是有病的人群，医疗体育用于治疗体格上或活动功能上有缺陷的人，有专门的方式、方法。运动量小了起不到作用；运动量大了患者症状会加重，有时还会起到相反的作用。运动方法也是一样，需要视病情而定。只有采用了合适的锻炼方法和运动量，才能起到一定保健治疗作用，如运动不适，往往会使病情症状加重。这种病例，在以前是很多的。另外，年老体弱者进行适量、针对性强的活动，也能增强体质，预防各种疾病。
　　……      前言/序言
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