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前言

　　不久前，我离开待了一年多的首尔，回到故乡行医。
有时我会从诊疗室向外望，看看外面农田的风景。
　　有一天，当我又望向那片农田时，一位大约50多岁的男性映入我的眼帘。
他拖着行动不便的身体，努力地忙着农事。
后来我才知道，他很久以前曾经中风，导致半身瘫痪，但因为他自认为只要身体经常活动，就一定能
恢复正常，所以没有去接受治疗，而只是在日常生活中反复进行着简单的运动作为复健。
其实，这真是令人惋惜的事情啊！
　　由于他只使用行动不便的那条腿的大腿内侧和大腿下部肌肉来活动身体，因此没有运动到的肌肉
已经渐渐地开始退化了，如果继续这样下去，可以确定总有一天他的脊椎、骨盆、膝盖一定也会退化
。
在我看来，他简直是在活受罪，但他自己却毫不自知。
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内容概要

治疗酸痛要靠运动，但是，你的方法正确吗？
    错误的运动方式，反而会让你越动越痛！
    本书教你正确的伸展法，真正做对运动，动出健康！
    按照身体各个部位分类，介绍治疗疼痛的100种伸展疗法。
    所有伸展动作都利用插画详细图解，一看就懂，一学就会。
    简单而温和的动作却有大大的功效，能够充分并正确地运动到疼痛部位。
    可根据自己的体能状况及需求做练习，避免运动造成伤害。
    每天只要照着做10分钟，就能摆脱困扰已久的腰酸背痛。
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章节摘录

　　太阴人体格高大，骨骼也较大，又因为个性懒惰，因此很容易发胖。
手脚或耳朵很大，腰部很结实，站立姿势很稳固，但是脖颈比起其他的部位稍虚弱一些。
相较来说，太阴人中个子高的多，体格也很好。
因此，身材高大、体格健壮的人可以大致推断为太阴人。
　　健康　　如果太阴人的排汗正常的话，表示他很健康。
太阴人是稍微动一下就会出汗的人。
因此，蒸桑拿、泡温泉等让汗液大量排出后，身体就会觉得非常舒服。
要是流汗不顺畅的话，生病的可能性就非常高。
多数的韩国人都是太阴人，一感冒就会喉咙痛、流鼻涕、鼻塞，而咳嗽的症状却相对比较少。
　　太阴人的身材通常都比较高大，胃肠的功能也较好。
因此，动植物性蛋白质，或者热量高、味道重的食物对太阴人的健康有益。
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编辑推荐

　　运动就能改善腰酸背痛？
！
其实，错误的运动姿势，反而会加重疼痛！
　　手臂画圆运动能强化手腕与手臂的力量，伸展手臂与肩部的肌肉，让已黏连的关节恢复活动度。
大腿反复用力与放松，可以松弛紧张的腿部肌肉，使其变得柔软。
弯腰时如果感觉热热的话，就表示坐骨神经受到了压迫。
将手掌贴规范于臀部，上半身慢慢后仰，有助于改善症状。
每天只要照着做10分钟，就能摆脱困扰己久的腰酸背痛。
　　治疗酸痛要靠运动，但是，你的方法正确吗?　　错误的运动方式，反而会让你越动越痛!
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