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本书是老年生活实用丛书之一《老年人的健身运动》，丛书中针对老年人的身体从多方
面做运动。书中的内容包括认识老年
认识自己、运动：健康长寿的金钥匙、怎样使健身运动科学有效、全身性健身运动法、
针对性健身运动法、治疗性健身运动法、简易健身运动法、抗衰老健身运动法、传统健
身运动法、健身运动常见问题的处置具体内容。 

介绍老年的概念、老年人的生理和心理特点、老年人的健康要点，以及健康状况和衰老
程度的自我测定方法，便于老年朋友对自身的状况有一个较全面和准确的认识，以便有
针对性地制定健身运动计划。
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