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内容概要

　　本书是全球最知名的拉伸权威鲍勃?安德森，为长期坐在办公室或电脑前工作的职场人士设计的一
套很适合他们的拉伸动作。
这套动作包括对身体各个部位如肩、背、臀、腿、手、腕等45个拉伸动作，缓解肩颈僵硬的拉伸、预
防腰背疼痛的拉伸、上网时的拉伸、打电话时的拉伸、复印机前的拉伸等26套拉伸组合，可以减压、
瘦身、缓解肌肉紧张和僵硬，减轻腰酸背痛，扫清久坐给身体带来的各种不适。

　　随时随地拉伸
　　工作间隙、上网时、打电话时、排队时、散步时、工作中感到疲惫时、腰酸背痛时⋯⋯随时都可
以拉伸。

　　公交车上、地铁里、办公桌前、复印机前、文件柜前、饮水机前、会议室⋯⋯随地都可以拉伸。

　　拉伸的好处
　　缓解肌肉紧张和身体疲劳，改善体内血液循环，缓解焦虑情绪，预防身体劳损，使工作更轻松，
使身心和谐、愉悦。

　　正确的拉伸方法
　　身体放松，轻松、自由地呼吸，精神集中于你想要拉伸的部位，跟着自己的感觉走，不要蹦跳，
不要过度拉伸。
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作者简介

　　鲍勃·安德森（Bob
Anderson），拉伸创始人之一，世界上最著名的拉伸教练。
由他执笔的《拉伸》一书，荣居亚马逊畅销书排行榜30年。
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章节摘录

版权页：   插图：    跟着感觉拉伸 安全有效拉伸的关键 现在，我们用一套拉伸动作让你明白什么是“
跟着感觉拉伸”，明白了这个，学习和使用本书中的拉伸动作就会变得非常简单。
 这一套拉伸动作共分为6步，全套动作做完大约需要1～2分钟的时间。
 在开始拉伸之前，阅读第9～12页关于拉伸的注意事项，你就会对拉伸的原则有所了解。
 以下的拉伸动作，在坐着或站立的情况下均可进行。
 注意，图中人像上的阴影部位代表此动作中被拉伸的部位。
 双腿膝盖微微弯曲，双手手指交叉举过头顶，双手向上翻转（即掌心向上），同时，双臂轻轻向上推
举直到你感到轻微的拉伸张力。
记住这种感觉，以免过度拉伸（你不需要一定拉伸到图中所示的程度，也不必担心自己不能够拉伸到
这种程度）。
保持这个姿势大约8～10秒，你要确保能够感受到拉伸张力，但又没有疼痛感。
 下面，右手从脑后抓住左手手肘，直到感觉到轻微的拉伸张力，然后，身体稍微向右侧倾斜。
保持这个姿势大约8～10秒，注意拉伸过程中呼吸要轻松而顺畅，不要屏住呼吸。
 重复以上步骤，拉伸另一边：左手从脑后抓住右手，轻轻地拉伸，然后身体稍微向左侧倾斜，注意不
要拉伸过度。
 现在，将第一个拉伸动作再重复一次。
膝盖微微弯曲，双手手指交叉举过头顶，双手向上翻转，掌心向上，同时，双臂轻轻向上推举。
现在你有什么感觉？
这个拉伸动作再做起来是不是变得容易多了？
你的身体是不是比刚才更柔韧了？
如果你在镜子前做这些拉伸动作，你就能够看到自己拉伸时的样子，你还会看到做完这套动作后自己
有了怎样的进步。
 接下来，将你的肩膀向上耸至耳垂的位置，保持5～6秒，放松肩膀使之回到原位。
“耸肩，放肩”，要注意，做此动作时下颌要放松（在做所有拉伸动作时，下颌都应该处于一种放松
的状态）。
 现在，右手伸到背后，握住左手手腕向下拉，身体和头部一起向右侧微微倾斜，保持这个姿势8～10
秒。
这个动作能够同时拉伸颈部、肩部及手臂。
左右手交替，拉伸另一侧。
在做这个动作时，要确保你感觉到的是一种温和而舒适的拉伸。
 接着，再做一次第一个拉伸动作。
膝盖微微弯曲，双手手指交叉举过头顶，双手向上翻转，掌心向上，同时，双臂轻轻向上推举。
做完这一套拉伸动作后，大部分人都感觉身体比以前更柔韧了。
你通过镜子可以验证一下是不是这样。
， 上图是我们刚刚所做的拉伸动作汇总图。
坐在电脑前工作时，你可以随时做这套拉伸动作，它能够有效缓解肩颈部的肌肉僵硬，减轻压力，使
身体放松。
 这套拉伸动作的目的是让你注意那些被拉伸的部位，并记住拉伸的感觉。
 拉伸产生的适度张力对人的身体是非常有益的。
将这套拉伸动作再做一遍，集中精力感知拉伸张力，然后从简单拉伸过渡到进阶拉伸（见下图），然
后再重头做一遍。
轻松地呼吸，放松身体并将精力集中在被拉伸的部位。
 一旦你掌握了这个原则，就会体会到拉伸给肌肉和肌腱带来的益处。
将这个原则应用到每一个拉伸动作中，这样你就不会过度拉伸，从而避免对身体造成损害。
这里要提醒大家的是，在拉伸中最重要的一点就是明白什么是找到拉伸的感觉，并跟随这种感觉。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<拉伸>>

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<拉伸>>

媒体关注与评论

这是一本拉伸圣经，是拉伸领域的绝对权威。
 ——《华盛顿邮报》 书中提到的每一个拉伸动作都让人受益无穷。
 ——《落基山新闻报》 这是一本简单实用的书，没有任何训练基础的人也很容易上手，并让健康长
伴左右。
 ——《杰克逊日报》
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编辑推荐
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名人推荐

拉伸可以放松心情、消除疲劳、释放压力。
它的简单易学可以使练习者随时、随地、快速地进入专注且放松心情的情境，因此是现代社会中忙碌
上班族的最佳选择。
——黄国恩（台大体育室副主任、台大柔道代表队的指导老师）我四十多岁了，是个胖子，身体很不
灵活。
这本书给了我很大的帮助。
做了两三天后身体就有很好的感觉。
这是我遇到的唯一一个收效如此快的运动。
——亚历克斯
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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