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本书由八个章节所组成，系统地论述了儿童、青少年运动锻炼和中老年人运动锻炼的各
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个年龄阶段特点，运动锻炼的主要项目及对身体的良好影响。
通过对本书的阅读，对广大群众了解和掌握健康人应如何锻炼，选择哪一项运动，为什
么应这样锻炼，锻炼时的注意事项，不同季节和环境下更要注意什么，均会有所裨益。
对常见的各种慢性病如何进行康复锻炼等内容，也作了比较具体和形象的介绍。这样，
使具有初中以上文化程度的广大群众都能看得懂，用得上。
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