
《随时随地简易健身术》

书籍信息

版 次：1
页 数：
字 数：
印刷时间：2010年06月01日
开 本：20开
纸 张：胶版纸
包 装：平装
是否套装：否
国际标准书号ISBN：9787535760067



编辑推荐

随时随地轻松健身。动手伸腰，全身扭一扭，将烦恼疲惫都丢掉！不论年龄是多少，您
永远可以活得很年轻！健康知识，器械知识，家庭实用健身。
哑铃健身法，跳绳健身法，直立健身法，瑜珈健身法，晾衣竿健身法，踏板健身法，杠
铃健身法，毽子健身法，沙发健身法，计算机桌前健身法，塑料瓶健身法，脚踏板健身
法，握力器健身法，健身球健身法，打电话健身法，刷牙健身法，爬楼梯健身法，亲子
健身法，拉力器健身法，坐姿健身法，睡床健身法，浴巾健身法，健身自行车健身法，
儿童双人健身法。  

内容简介

而今人们都意识到需要找一些危险性小、花费小、功效快的体育运动进行锻炼，因此市
场上出现了形形色色、大大小小的健身器。它们由于体积小，便于携带而被越来越多的
人所接受。在购置家庭健身器时，最好亲身体会一下健身器械的性能，同时要注意健身
器械的牢固性、安全性和稳定性，避免受伤。要根据自身的身体需要，选择适合自己的
健身器。要选择一些自己平常锻炼不到的肌群的健身器材来锻炼，例如：白领阶层经常
坐在计算机前工作，长时间呈坐姿状态，就可以选择一些多功能跑步机，使身体得到全
面锻炼。
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