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《全民健骨养身操》

前言

全民动起来健康每一天世界卫生组织指出，不健康的饮食、身体活动不足和吸烟是导致慢性病的重要
危险行为因素。改革开放以来，特别是近20年，在我国政府的高度重视和全社会的共同努力下，城乡
居民健康状况不断改善，国民体质逐步增强，为社会经济快速发展提供了有力保障，但由于人们膳食
结构和生活方式的转变，同时带来了新的健康问题。由身体活动不足和膳食不平衡等不良生活习惯引
起的慢性疾病已成为威胁我国人民健康的突出问题。如不采取积极行动，我们面临的将不再是单纯的
健康负担问题，而是能否实现构建和谐社会的长远战略问题。通过倡导和促进健康生活方式，改善全
民健康状况，其他国家已有很多成功经验。医学之父西波克拉底讲了这样一句话，他说：“阳光、空
气、水和运动是生命和健康的源泉。”你要想得到生命和健康，离不开阳光、空气、水和运动，也同
样说明运动和阳光同等重要。让我们一起把运动融入生活中的每一天吧！因为运动可以激活人体的自
我修复功能，有时比吃药、打针还管用。美国的一项研究表明，采用医疗方法来延长美国人的平均寿
命1年，需要花费数百亿甚至上千亿美元，如果人们采用健康的生活方式和正确的锻炼方法，则不需
要多大花费就可以使各种慢性疾病从总体上减少一半，人均寿命可以延长10年。运动不仅是最廉价的
长寿药，还是强健骨骼、舒适身心的妙方。这本《全民健骨养身操》共分为五个章节：不能不做的健
骨养身操，不可不知最有益的运动，不能不懂的健康饮食原则，不同凡响的颐养身心妙方，不可或缺
的四季养生常识。书中没有枯燥艰涩的理论知识，没有深奥的医学知识，只有简单、易做的方法，只
有一看就感兴趣的小动作，只有一看就懂的健身知识。也许您认为骨骼是坚硬的、无生命的。实际上
，骨骼是有生命的、复杂的组织器官。在人的一生中，老的骨组织不停地被清除，新的骨组织不停地
建成并替代被清除的老的骨组织。骨骼除了可以为肌肉提供支撑外，还可以保护重要器官免受伤害，
同时是储存矿物质，尤其是钙的场所，这是维持人体细胞功能所必需的。另外，骨骼还赋予我们独一
无二的外形。因此，越来越多的人开始关心骨骼的保健，使用各种保健产品，其实只有劳动或者运动
，才是对骨骼最好的保健手段。一个健康的骨骼为生命健康提供了保证，而运动是提供这一保证的基
础。本书是我从事健身运动几十年的精华，有我针对不同人群苦心钻研特别定制的各种健骨操，有我
精心设计的适合不同人群的运动方式，从头到脚的全方位养骨方案，让你的五脏六腑得到骨骼最坚强
的守护。不仅如此，本书还特别设置了科学饮食、颐养身心的方法，因为运动、饮食、心理互为补充
，才能拥有健康的身躯。或许你已经步入慢性病人群之列，或许你深陷亚健康状态，或许你虽然运动
但却觉得了无生趣，只是不得已而为之⋯⋯你可以从本书中找到最适合自己身体状况的一招半式，也
许是一个运动方法，也许是一种健身操，也许是一款健康又营养的美食，也许是一剂心灵鸡汤，也或
许是对你养身误区的更正，也或许是一个之心小提示⋯⋯通过2000多场讲座，我深深知道养身也好、
运动也好、饮食也好，绝不是这也不行，那也不行，而是会让你快活一生、健康一生的最好的方式方
法。因为，运动是简单的，所以快乐会无处不在，健康也会伴你左右。
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《全民健骨养身操》

内容概要

《全民健骨养身操》共分为五个章节：不能不做的健骨养身操，不可不知最有益的运动，不能不懂的
健康饮食原则，不同凡响的颐养身心妙方，不可或缺的四季养生常识。书中没有枯燥艰涩的理论知识
，没有深奥的医学知识，只有简单、易做的方法，只有一看就感兴趣的小动作，只有一看就懂的健身
知识。
《全民健骨养身操》是我从事健身运动几十年的精华，有我针对不同人群苦心钻研特别定制的各种健
骨操，有我精心设计的适合不同人群的运动方式，从头到脚的全方位养骨方案，让你的五脏六腑得到
骨骼最坚强的守护。不仅如此，《全民健骨养身操》还特别设置了科学饮食、颐养身心的方法，因为
运动、饮食、心理互为补充，才能拥有健康的身躯。
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《全民健骨养身操》

作者简介

赵之心，北京体育大学教授，国家级社会体育指导员。赵之心老师在1997年就组建“北京市全民健身
专家讲师团”。并担任秘书长，向广大群众宣传和普及健身知识。指导科学锻炼。提高体质。促进身
体健康。通过总结和创新。创立了“大步走”、“健骨操”等项目。常年在社区、公园指导居民进行
锻炼。为大家解决实际的健康问题。同时进入各大企事业单位、媒体等推广科学健身的知识。从2007
年开始。赵之心老师受邀中央电视台、中国教育电视台、北京电视台等多家电视台以及电台等媒体开
展健康讲座。录制了500多期运动健康类节目。向大众推广科学的体质锻炼。目前担任全国妇联的健康
大使、运载火箭研究院的健康顾问等职务。

    健康大步走  创始人

    中国红十字基金会  行者大使

    北京市科学健身专家讲师团  秘书长

    中国田径协会业训处健康走跑推广中心  技术总监

    中国保健协会骨质疏松与骨关节病研究会  理事

    中国国家击剑队  签约体能教练

    全国妇联与卫生部“中国女性健康大讲堂”健康大使

    全国心系系列活动专家委员会  主任委员
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《全民健骨养身操》

书籍目录

第一章 不能不做的健骨养身操  别把骨头不当回事  揉耳操：耳聪目明身体棒  隔墙看戏操：让颈椎罢
工成神话  “九点一刻，十点十分”  像时钟一样轻松颈部  徒手环绕操：告别肩周炎  手部锻炼操：送
走“鼠标手”  四节转腰操：免受腰酸背痛困扰  髋部伸展操：击退“不死的癌症”  小半蹲操：打响膝
关节“保卫战”  提踵操：预防“人老脚先衰”  四节伸腿操：延年益寿的灵药  大树参天操：与骨质疏
松说再见  锻炼肌肉，与力量同行  柔韧性可以让你更年轻第二章 不可不知最有益的运动  健康五要领
：透析有氧运动  有氧八步走，做健康快乐步走族  “惭愧走”与正确走路姿势  提升“四大素质”，为
健康加加油  我有我运动，健康随我行  慢运动，让身体在舒缓中恢复活力  爬楼梯，增强下肢力量  感
受慢跑，增强体质  健身走，远离慢性病纠缠  游泳，锻炼出一颗强有力的心脏  散散步，升级你的抵抗
力  拍拍打打，让你周身舒畅  赤脚走路：血液循环更通畅  太极拳：强劲你的心肺功能  老病新疗法：
巧妙运动去感冒  冠心病患者的健康处方第三章 不能不懂的健康饮食原则  “山形”饮食贯穿一生  做
自己的营养师  饮食不当就是在中毒  烹调的方式与食材的选择同样重要  妙饮食，安度四季  十准则，
吃出健康身体  零食有时也很好  看好盐罐子，管住油瓶子  细嚼慢咽，健康长寿之道  健康长寿，“补
”要适度  老年健康怎么离得开水第四章 不同凡响的颐养身心妙方  有氧运动除抑郁  手脚动动，远离
痴呆  良好心态是健康的灵丹妙药  动手动脚：远离神经衰弱  笑一笑，少一少  以阳光心态迎接机体衰
老  登高望远，身心舒畅  “空巢”不空心，幸福度晚年  睡好觉，心舒畅  乐活的秘密：琴、棋、书、
画第五章 不可或缺的四季养生常识  伸个懒腰解春困  炎炎夏日，运动也当时  秋季运动“慢慢”做  耐
寒锻炼需从秋季开始  寒冬腊月，“冬练三九”也须适量  冬季锻炼全攻略
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《全民健骨养身操》

章节摘录

插图：在现实生活中，画家书法家大多长寿，这是一个不容置疑的事实。历代书画家高寿者不可胜数
，唐代柳公权88岁，明代文征明90岁，现代书画家齐白石97岁，当代书法家上海的苏局仙、北京的孙
墨佛他们都寿逾百岁。当苏局仙先生102岁的时候，人们向他请教养生之道，他说：“唯书画而已。”
从生理方面看，书写前要求身体的姿势做到头正、挺胸、直背、肩松、足落平地，达到血液流贯全身
，产生一种激人向上的内驱力。在落笔时要做到腕平、掌虚、指实，通过臂力、腕力和指力的运作，
使得气血畅通，落笔刚劲有力，气夺天工。因此，书法的运笔过程就是人的精神、动作和呼吸的相互
协调及配合的过程，能够对全身的神经系统、内脏器官起到调适作用，使其达到平衡的最佳状态，能
够起到调节情感、解除烦恼、淡化抑郁的作用，对身体健康多有裨益。从心理学方面看，我国书法十
分讲究意念，运笔之前，要求凝神静气，万虑皆息，旷怀畅情。这就使得心神安宁，大脑中枢神经得
到愉快的信息储存，心灵得到净化。正如乔番在《心术篇》里所说的那样：“书者，抒也，散也。抒
胸中气，散心中郁也，故书家每得以无疾而寿。”练习书画的过程是一种特殊的体育锻炼活动。特别
是书法家、画家在创作时，总是收视反听、决虑凝神；悬腕运笔、舒筋活络：泼墨点彩、意气风发；
或站或坐，伸肌缩肌张力饱满，运动神经调节精确，就像打太极拳一样，是柔软舒展而有节律的腰臂
腕指的运动；亦如练气功有所共通，有时练得轻汗微沁血脉通畅，代谢活跃，虽方法不同而效果相似
。如此，练习书画也就能够促进身心健康，延年益寿。现代医学研究证明：各种专心致志、凝神定气
的运动，能使神经系统的兴奋和抑制取得平衡，肌肉关节都得到锻炼，心律平稳均匀、呼吸平顺、内
脏器官的功能也得以调整，使新陈代谢旺盛，抵抗力增强，能有效抵抗疾病，从而延缓衰老。因此，
书画活动能够增强体质，促进健康。练习、欣赏书画，既能丰富精神生活，又能增强体质，真可谓身
心健康的“补品”。据一项研究考证，在20种能使人长寿的技艺中，书法名列榜首。书法是一项最能
代表中国传统文化的国粹，不仅能给人以美的艺术享受，还能对身体起到一定的养生保健作用。练习
书法类似于轻微的体育运动和体力劳动，而且脑体并用，几乎需要周身活动。不仅要展纸、挥毫、泼
墨，还要用心、用神、用气。临池挥毫，要凝神贯气，专心致志。写字时头正、肩松、身直、臂展、
足安；执笔则指实、掌虚、腕平、肘起。一身之力由腰部而渐次过渡到肩、肘、腕、掌，最后贯注到
五指，运行于笔端。这个过程需要动静结合、刚柔相济、虚实相间，用力有轻重之别，运笔有快慢之
分。这样，很自然地要通融全身血气，使体内各部机能得到调和，肌肉关节得到锻炼，神经系统的兴
奋和抑制得到平衡，从而使人体新陈代谢旺盛，抵抗能力增强，这就能有效地预防疾病，延缓衰老。
当然，要想通过练习书法而达到保健功效，也需要从姿势、心态等几个方面调节到最佳状态。第一，
练习书法的姿势要正确。这样才能筋骨舒展，气血畅通，使身体得到锻炼。练习有坐式和立式两种。
其中坐式要求头正、肩松、背直、臂展、足安，胸部与书桌距离一拳，且能上能下，眼睛与纸距离一
尺以上。立式除了上述要求外，还要注意书桌高度要适当，当身体站立双手下垂时，桌面应与手腕齐
平。中老年练字时，立式要比坐式好，立式可扩大肢体活动范围，促进周身血液流通。第二，拥有良
好的心理状态。练习书法要放松心情，凝神静气，摒弃杂念，顺其自然。书法养生健身，关键犹如练
太极拳，先要排除杂念，意守丹田，进入“入静”阶段，然后运气手指、腕、臂、腰，以调节全身之
力于笔端。
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《全民健骨养身操》

编辑推荐

《全民健骨养身操》为全民健身指导用书。凝结数十年来2000余场讲座精要，全民动起来健每一天。
运动随时随地，招招简便易行，快乐无处不在，健康如此简单地。由中央电视台、北京电视台等主流
媒体科学健身栏目主讲嘉宾健骨操创始人赵之心编著，为建国60周年健康大献礼。
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《全民健骨养身操》

精彩短评

1、看了，健身方法很简单很实用，
2、语言通俗简洁，易懂、易学，操作性强；讲授动作同时，又阐述道理。感觉看着书，就像进入了
电视“健康一箩筐”节目的现场。书写得语言质朴、简捷，没有华丽的辞藻，好像就是现场面对这老
百姓示范健身操，让普通老百姓了解健身道理，学会健身动作。书写得好！
3、最近母亲发现有骨质疏松，看了本书的介绍，再加上以前也买过该作者的其它书，还实用。就购
得此书，希望有用。但再好的方法也要时间来证明。
4、这本书非常实用，男女老少都适用
5、给爸妈买的，正在积极阅读中，挺好的
6、印刷精美，但是对老人来说油墨太淡，看得费力。
7、我买过赵老师的其他几本书，这本是我感觉最好的，它简明、实用，它提供的锻炼方法，无论是
在办公室还是在家里，都能用。
8、好书，正在学习，浅显易懂。
9、仔细翻看就会发现，生活中做过的很多小动作都出现在这本书里，可是配上赵老师的讲解就会发
现它们的奇妙之处。
10、送给妈妈的，妈妈比较喜欢赵之心的书
11、就那样，不好不坏，感觉像旧的。
12、让人们提高健康意识
13、只能说可以.
14、大致翻阅了一下，还不错，每个动作后面不仅有动作要领，还有之心提示，可以知道什么动作适
合什么人群或者治愈什么什么症状
15、是一本不错的书,挺实用.
16、赵之心是全民健身总教练，看过他的电视节目，所以买了这本书给父母看
17、内容还可以，适合老年人
18、读《发现你的心灵》里赵先生的“让运动打开健康之门”受益菲浅，里边提到的“九点一刻、十
点十分”这个动作每天做200下，连续10天对颈椎不好的人大有益处，试着做下来效果不错.慕名而来
，随便翻了翻，动作都很简单，关健是坚持锻炼.里边还有些帖心的小提示
19、对照上面的做了一些锻练，感觉挺管用的。
20、听了不少赵教授的讲座，觉得都非常简单且实用。所以这是我一直想要的书。
21、昨天下午下的单子，今天就到货了，卓越服务越来越好了。书内容很好，以前在电视上看过一些
，现在可以全面地了解这些有简单又实用的健身方法了！
22、健身先健骨，这是从根本上改造人体。
23、人老先老脚，应该是先老骨，健骨很重要
24、全民健骨《养身操》让我们全民动起来，健康每一天。这本《全民健骨养身操》告诉我们不能不
做的健骨养身操，不可不知最有益的运动，不能不懂的健康饮食原则，不同凡响的颐年养身新妙方和
不可或缺的四季养生常识。通过阅读本书，是我们懂得运动不仅是最廉价的长寿药，还是强健骨骼、
舒适身心的妙方。
25、实用性好！
26、没读呢，应该不错
27、讲的很仔细好
28、这本书里的健身方法很实用，很简单
29、不错啊不错啊！不错啊不错啊！
30、喜欢赵老师的书，很实用。
31、第二次购买了这次是给朋友买的健身的方法很简便，很实用
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《全民健骨养身操》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com
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