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《强身健体活力操》

内容概要

运动有很多种。瑜珈和伸展疗法以伸展关节为主要目的；散步、慢跑、游泳及其他有氧健身活动却是
以培养耐力和强健体魄为主要目的。
　　本书介绍的“活力操”以简单的肌肉力量锻炼为主，强调了全身肌肉的运动。肌肉力量锻炼不仅
能强化肌肉，而且同时也能强骨骼、健关节，消除疲劳，焕发活力。这是因为，一块一块的肌肉直接
和骨骼相连接，运动时骨骼和关节都要受到刺激的缘故。“活力操”的锻炼方法，每天用相同的方法
锻炼相同的肌肉，从而使肌肉内部的脂肪燃烧，使肌肉紧绷，增强耐力和持久力。这种锻炼方法十分
适合正在减肥、想重返年轻状态的女性和中老年朋友。 
　　本书的每个章节，都是按照“站着做的活力操”→“坐着做的活力操”→“躺着做的活力操”的
顺序组合在一起的。也就是说，各章节都有“锻炼菜单”，可以在自己最想锻炼项目一直做到最后的
锻炼项目，当天的任务就完成了。整个过程大致要花半个小时。抽不出完整的时间时，可以分前后两
部分完成。完成4个或者5个锻炼项目只要花15分钟，剩下部分可以第二天做完。
　　对于一天中连抽出15分钟也办不到的忙人，只要在临睡前抽出5分钟，也可以做2-3项的锻炼。在
自己喜欢的章节里，从第一项开始，按顺序每次两项进行锻炼，只要一天中能抽出5分钟的时间，就
能一点点地按顺序完成。很多时候在不知不觉中一天就完成了一章的一半乃至全部。请各位愉快地尝
试尝试吧！
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