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为了使休闲娱乐充分发挥愉悦身心的功效，解除人们的“后顾之忧”，《玩出你的健康
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来》将休闲娱乐从生活、运动、大自然、极限拓展四个方面进行归类，每一方面部介绍
了最常见也是最受大家欢迎的娱乐方式，并对每个娱乐方式在玩的过程中需要注意的事
项进行详细说明，为读者提供正确的、安全的玩法，旨在帮助读者更好地理解玩的真谛
，掌握玩的智慧！

“赋闲事玩”是指抛开一切包袱，在自由轻松的状态下享受休闲娱乐带来的喜悦与欢愉
，让情绪与身体都能达到最理想的状态。不过，如果想要达到理想状态，除了按自己的
喜好选择相应的娱乐方式外，最重要的是要学会如何去玩，如果只顾玩乐不顾身体和心
理，将会对健康造成很大的威胁。
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