В книге в доступной форме систематизированы новей​шие сведения по проблемам питания и двигательной ак​тивности. Автор аргументированно подводит читателя к мысли о необходимости следования законам рациональ​ного питания для сохранения здоровья. Приведены про​граммы аэробных упражнений: тренирующей ходьбы, оздоровительного бега, плавания, езды на велосипеде. Описано, как нужно питаться спортсмену и физкультур​нику. Для широкого круга любителей физкультуры и спорта.
