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内容概要

本书内容：运动不足与饮食过多一样，不仅能够助长肥胖，还是促进动脉硬化，引起心脏病、脑溢血
、糖尿病的危险因素。脚上的肌肉通过运动具有把血液输送到心脏的泵的作用，因此可称为第二心脏
。通过运动，锻炼脚部可促进血液循环，可以说是长寿的秘诀，并且走路是谁都能够且不要费用的好
的运动疗法。最近，作为高血压特别是轻度高血压特别是轻度高血压病患者的运动疗法，正进行在不
使用降压药的情况下，只进行运动疗法就能够使血压正常化的尝试。
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