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运动带来的不仅仅是身体健康，“我运动，我快乐！”它还可以消除你心理的疲惫，让
你发现自身的力量。因健康而快乐，因快乐而健康，从这层意义上说，运动一举两得，
促进了我们生活的幸福，提高了我们生活的品质。
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运动并不会像想象的那样艰难，只不过在最初开始的时候，每一个人都需要有一些时间
去学习、去体会、去适应，找到真正属于自己的运动方式。在许多老年人看来，克服困
难的过程，正是他们丰富生活的另一种方式。我们希望你从今天天始，把这本书放在床
头或者书桌上，选择你感兴趣的专题阅读，并立即身体力行，每天尝试着做一些运动，
适时调整，坚持不懈。让运动快乐起来，让运动隔入生活，让运动无所不在！
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