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前言

对于我们人类来说，“重返青春”可谓是一个经久不衰的永恒话题。
无论是谁都梦想着自己能够在生活中“活力长存、青春永驻”。
诚如大家所说，“肌肤回复年轻”、“返老还童”、永葆青春的外在美也非常重要。
然而，在这其中我们最应该重视的，其实是身体功能的活力保持。
只有身体各部位都拥有旺盛的青春活力，我们才能更好地经营个人的舒适生活。
近年来，科学和技术的飞速发展使我们的生活变得更加便捷、丰富；而另一方面，也使我们养成了“
缺乏运动”等种种不良的生活习惯。
运动不足不仅会导致身体机能的下降和老化，还会带来各种意想不到的健康问题。
例如，运动不足引起的肌肉乏力、柔韧性低下等问题将会限制关节可能活动的范围，甚至诱发肩膀酸
痛、膝盖、腰部疼痛等关节病症。
正因如此，可以说消除关节疼痛的第一步就是促使身体机能、特别是关节功能重返青春。
也许有人会说：“我都年纪一大把了，就算坚持运动也不会太见成效了吧？
”这种观念是绝对错误的。
与人的年龄无关，只要进行适当的运动，就能增强肌肉的力量，提高身体的柔韧性，自然可以消除肩
膀酸痛、膝盖及腰部疼痛等健康问题。
大家不应该把肩膀、膝盖以及腰部产生的疼痛归结于年龄问题，如果坚持不懈地进行“重返青春的关
节伸展运动”，相信我们每个人都能够朝气蓬勃、充满青春活力地度过每一天！
2005年8月野口克彦
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内容概要

大家不应该把肩膀、膝盖以及腰部产生的疼痛归结于年龄问题，如果坚持不懈地进行“重返青春的关
节伸展运动”，相信我们每个人都能够朝气蓬勃、充满青春活力地度过每一天!本书共分5大章教我们
“重返青春的关节伸展运动”，具体内容包括：关节可以重返青春吗；帮助关节重返青春的基础伸展
运动；利用毛巾促进关节活动力的伸展运动；通过坐姿回复关节活力的伸展运动；增强肌肉力量的简
易伸展练习。
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章节摘录

插图：页（或试读片断）令关节重返青春的关键——刺激肌肉！
首先，向大家简单地解释一下人体的“关节”。
在骨头与骨头相连接的部分覆盖着像橡胶一样的物质，其中注满了叫做“关节液”的润滑油；在外侧
还有筋和韧带等“零部件”支持着整个关节，使手腕和脚腕等能够灵活、自由地来回活动。
根据身体部位的差异，关节的活动方式也各不相同。
例如人的肘部关节，如同大门的合叶一般，仅能朝向一侧转动；而肩部的关节则可以进行360度的全方
位回转。
我们日常生活中可以随意地行走、下蹲、伸懒腰，之所以能够自如地活动双手、双脚、腰部等身体的
各个部位，其实全部都要归功于关节的作用。
因此，关节可以称得上是人体中最辛苦的“劳动模范”。
然而，正因为关节使用的频繁性，随着年龄的增加，关节的柔韧性会不断地衰退，从而加速人体的衰
老。
而关节一旦老化，脚腕、膝盖等部位的活动也会受到限制，因此很容易出现跌跤、受伤等情况。
这也正是本书引导大家保持关节青春活力的必要性所在。
所谓的“关节重返青春”，与我们常说的“保持肌肤活力”或者“返老还童”等外在形象的年轻在含
义上稍有不同。
这里所说的“重返青春”，指的是提高身体各部位关节的“灵活性”。
简单说来，就是扩大四肢能够伸展的活动范围。
例如，“过去够不到的柜子顶部，现在可以伸手够到了”，这就是肩部关节灵活性提高的具体表现。
本书将向您介绍大量帮助人体提高关节灵活性、扩大四肢活动范围的保健练习。
伸展肌肉能使关节重返青春的原因是什么？
大家也许都听说过“stretch”这个词吧。
所谓的“stretch”是指“伸展”的意思。
本书《重返青春的关节伸展运动》中所使用的“伸展”其实并不是真正地伸展关节，而是伸展与关节
有关的肌肉。
我们不妨回想一下自己每天的日常生活。
从清晨早起到工作、晚上睡觉⋯⋯大家的身体都进行着怎样的运动呢？
如果我们冷静地检查一下的话，就会发现身体的运动几乎都是遵循着同一个模式在进行着。
就算每天都忙忙碌碌，但是大多数情况下，大家活动身体的方式有着惊人的相似。
因此，这让我们每天都要使用的肌肉受到了极大的局限。
正因如此，往往容易产生肌肉自身不断萎缩的状态。
肌肉是附着于骨骼上的，因此肌肉的萎缩会对该肌肉所支持的关节活动带来极大的影响，这也正是导
致“关节痛”的一大病因。
换句话说，“重返青春的关节伸展运动”就是以伸展平时因使用过度而不断萎缩的肌肉为主要目的而
进行的“身体保健锻炼”。
不仅如此，这些运动对那些平时不用而失去弹性的肌肉也能起到良好的锻炼作用。
正可谓是一举两得的好方法！
开始进行关节伸展运动之前的爱心提示在开始进行伸展练习之前，首先希望大家遵守以下几个事项。
当膝盖、腰部等部位感觉疼痛时，千万不要自己妄加判断，首先要去专业医院进行检查。
根据医生的诊断结果，弄清楚自己关节疼痛的原因就是最先要做的第一件事。
如果需要在医院接受治疗，建议您一定照做；如果所患的症状没有达到需要住院治疗的程度，您不妨
尝试着进行一下本书推荐的伸展练习。
但是，如果开始进行伸展练习之后疼痛没有缓解，反而有加重的趋势，请您立即中止练习，再一次到
医院去接受正确的诊断。
要是疼痛不太严重，感觉“身体不太舒服”或“总觉得腰部有些发沉”时，而通过运动使疼痛的症状
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得到了有效的缓解，这就可以证明本书介绍的运动对身体疼痛的治疗功效了。
这种情况下，建议您以需要治疗的部位为中心每天坚持伸展练习。
只要持之以恒地坚持锻炼，疼痛一定能够逐渐减轻。
有时仅做一次练习就能使疼痛症状得到完全的解除，不过，一旦停止练习，疼痛也许还会马上复发。
“养成坚持锻炼的习惯”是最重要的。
建议大家以三个月为期，坚持不懈地进行锻炼。
本书介绍的伸展练习是最基础的身体运动，因此完全可以每天练习。
开始每天坚持练习时，也许会有入出现肌肉酸痛的情况。
但这种肌肉的疼痛与关节本身的疼痛无关，而是由于关节周围的肌肉得到活动后肌肉自身的负担加重
而导致的。
只要坚持二至三天，疼痛自然就能够得到缓解。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<关节决定健康重返青春的关节�>>

编辑推荐

《消除疼痛!关节决定健康:重返青春的关节伸展》由中国画报出版社出版。
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