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《强身健骨操》

内容概要

近几年来，对老年人“体质”问题进行研究和探讨后发现，老年人的骨关节疾患在众多的老年性疾病
中越来越明显。这种凸现于老年人生活中的玩疾，似科让每一个人想念“老年人=骨关节疾病”这一
等式成立。
《强身健骨操》是根据大量研究和实践筛选出来的针对人体各个关节的锻炼方法和训练手段，其特点
是以徒手操方式来锻炼，可以在任何环境下练习，难度小，强度适中，简便易学，适合于各种人群。
科学的体质锻炼方法在骨关节疾病的防与治上建立起一个全新的骨健康模式，它不但可以成为医疗过
程中的辅助手段，而且还可以降低骨关节病的患病率。
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书籍目录

骨骼健康篇　问题与对策　　一、关注骨关节健康问题　　二、从身高变化看骨质疏松　　三、科研
结果证明运动促进骨骼健康养骨篇　骨关节健康的“四大基石”　　一、著名的维多利亚宣言启迪了
我们什么　　二、骨关节健康的“四大基石”　　　（一）基石之一——合理膳食　　　（二）基石
之二——适量的体力劳动或运动　　　（三）基石之三——合理的骨负荷训练　　　（四）基石之四
——全面控制造成骨关节问题的因素骨关节疾患篇　骨关节疾病　　一、骨质疏松　　二、骨关节疾
病　　　1．痛风　　　2．与糖尿病相关的骨关节疾病　　　3．“颈椎病”的由来　　　4．脊柱健
康　　　5．肩周炎及时痛　　　6．背痛、背酸　　　7．膝伤、膝痛　　　8．“脚”的健康强身健
骨操篇　强身健骨操　　　1．站立操　　　2．脊柱操（隔墙看戏）　　　3．颈椎操（十点十分操）
　　　4．手指、腕、肘操（翻手腕操）　　　5．肩部操（一）　肩部操（二）　　　6．背部操（旱
地划船操）　　　7．腰部操（一）　　　腰部操（二）　　　腰部操（三）　　　腰部操（四）　
　　8．髋关节操（一）　　　髋关节操（二）　　　9．膝关节操（小半蹲操）　　　10．踝关节操
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编辑推荐

近几年来，对老年人“体质”问题进行研究和探讨后发现，老年人的骨关节疾患在众多的老年性疾病
中越来越明显。这种凸现于老年人生活中的玩疾，似科让每一个人想念“老年人=骨关节疾病”这一
等式成立。《强身健骨操》是根据大量研究和实践筛选出来的针对人体各个关节的锻炼方法和训练手
段，其特点是以徒手操方式来锻炼，可以在任何环境下练习，难度小，强度适中，简便易学，适合于
各种人群。科学的体质锻炼方法在骨关节疾病的防与治上建立起一个全新的骨健康模式，它不但可以
成为医疗过程中的辅助手段，而且还可以降低骨关节病的患病率。
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精彩短评

1、东西还不错，爸妈还算满意。就是个人感觉书太单薄了点
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