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体育锻炼不仅能增强体质，培养乐观、积极、向上的意志，增强人体对疾病的非特异抵
抗力，同样也是合理生活方式和高质量生活的有机组成部分。从这个角度讲，人们获得
健康的一个根本途径就是要养成健康的生活习惯，养成运动锻炼的习惯。 

迄今为止，世上还没有一种能包治百病的灵丹妙药，同样，增强身心健康、提高体质和
健康水平也没有单一的行为或体育锻炼方法。健康的生活习惯应基于个人需求，每个人
都应根据个人的体质和健康状况，在科学知识的指导下，对自己的行为做出调整，体育
锻炼也是如此。只有符合锻炼者身体状况的体育锻炼计划才能充分发挥其增强体质和增
进健康的效果，同时避免引起不适和伤病等不良反应，使体育锻炼参加者真正获益。本
书能够在这些方面对读者有所帮助。
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