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原来，小孩念书不专心、长不高、身材变形这些都跟脊椎健康有关系！

原来，所有的形体问题都是肌肉问题，都可以通过运动方案来解决！

比起在外面跑跳玩耍，现在的孩子更多的是躺着看电视，或用不正确的姿势坐在桌前打
电脑、玩手机，长期养成的坏姿势不仅会影响孩子的形体和发育，还会降低他们的专注
力，产生学习上的障碍！

《让孩子的脊椎挺起来》是写给手机族、平板族、电脑族孩子和家长的健康福音书。作
者全玲淳博士在脊椎健康方面有着30年的医疗经验，她将帮助我们通过正确的姿势运动
来矫正不良体态，并利用骨骼定型前的黄金矫正期，找回孩子隐藏的身高和学习专注力
！

（1）长高方案：只要在生长板关闭之前实行，就可以多长10厘米，轻松解决成长期孩
子的身高烦恼！

（2）学习方案：坐在椅子上也能做的课间运动，可以舒展长期被椅子虐待的脊椎，还
能提升专注力，赶跑考试期间的瞌睡虫。

（3）美丽方案：虽然走路和跑步也不错，但美丽方案可以提供矫正姿势、消除赘肉的
方法，不用减肥就能打造完美身材

（4）生活方案：小小的习惯将大大影响孩子一生的脊椎健康，本书会我们如何养成良
好的坐姿、站姿、睡姿，以及如何正确的使用电脑和手机，如何挑选符合孩子身体重心
的包包、座椅、衣服等。

作者介绍: 

全玲淳
，高丽大学医学博士，现任韩国复健医学科诊所协会会长，先后在多个篮球、棒球、足
球、排球专业队担任主治医生，曾为裴勇俊、全熙澈、奉中根等演艺体育明星担任运动
指导老师。

在脊椎治疗领域，全玲淳博士拥有超过三十年医疗经验，开创许多先例——

2003年开办韩国唯一一家拥有医疗、运动综合管理系统的复健医学诊所“知安Medi-Sp
orts”，开启运动治疗和专业医学治疗相配合的时代；

2005年在韩国第一大门户网站NAVER开办营运“脊椎学校网站”；

2009年和中央日报合作发起全民“正确姿势运动”，强调“端正孩子的脊椎，我们才
有光明的未来”。
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评论

4年前标记了想读，不知道哪一年买了书。今儿得了颈椎病了读完了。不禁后悔4年前干
嘛去了。给老子读！

-----------------------------
现在的人，脊椎或多或少都有点问题吧

-----------------------------
换了椅子。瑜伽的功效还真多。

-----------------------------
背挺直，夹紧肩胛骨。

-----------------------------
提供了一個思路，就是乾貨太少，遠不如豆瓣上的整骨劉醫生

-----------------------------
按照书中的方法自测了下，脊椎问题多多啊。不止是小孩看，建议大人都按照这个做起
来，脊椎保卫战！

-----------------------------
亡羊补牢！

-----------------------------
2014.12



没有想像中的详细但还是一本好书，最近开始脖子肩膀不舒服，刚好在关注的时候遇到
了这本书，开始注意自己的各种姿势，就像看了牙齿那本书以后开始注意让自己使用鼻
子呼吸一样。开始关注就会有改善

-----------------------------
普及下知识 但是坚持运动才是根本

-----------------------------
中心轴，正确的姿势，柔软度。 就这些个关键字。 看了确实也提高了对脊椎的重视。

-----------------------------
真本书虽然字不多，但就是这样稀疏简单的语言中，只要有一点收获感觉这辈子也是获
益无穷。果断决定明天去医院拍个X光片看看有没有问题！

-----------------------------
简单易读的脊椎使用手册。里面出现的变形了的脊椎真让人害怕。

-----------------------------
干货还是有的。

-----------------------------
很好很好，不仅要关注孩子，成人本身也有很多值得注意的，很好的提醒，也有很多实
际操作建议，很实用

-----------------------------
没觉得有什么特别的

-----------------------------
技术上比中国差远了。。。但是中国却没有这样好的科普书吧

-----------------------------
有用的是图片展示的颈椎操和正确姿势，其它说明颈椎病患者的事例可忽略

-----------------------------



本来不准备看的，只是因为最近腰背肩颈出现了不同程度的不适，然后抱着试一试的态
度浏览了一遍，发现其中有很多有帮助的东西，纠正坐姿成了当务之急，然后提供的拉
升操，可以比较好的放松肩背腰的肌肉。。以外的收获吧

-----------------------------
孩子选衣服指南

-----------------------------
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书评

最初看这本书的目的，是因为我有一个略微驼背的老公。虽然这本书标题的主体是孩子
，关于健康的理念和矫正的方法或许还是大同小异的。
翻开书便看到对于脊柱的自我检测checklist，我嘻嘻哈哈地叫老公过来一项一项逐个检
验着。慢慢的，我的笑容便消失了，因为我发现老公身上竟存...  

-----------------------------
其实养孩子是比较迷茫的一件事，因为很多时候作为父母也不知道到底什么对他是好的
，什么是不好的，常言道甲之蜜糖乙之砒霜，孩子和父母之间亦如此，何况世事变幻，
今天的绝对正确明天也许就是谬误，为人没有通透到目光长远勘破是非，为人父母了也
就更怕武断误儿，颇是忐...  

-----------------------------
前阵子看到一消息：台湾一35岁男子因为双手无力、肩颈疼痛就医，医生发现他每天下
班之后都要躺在床上玩手机超过3个小时，造成颈椎椎体变形，还出现了明显的骨刺，
颈椎已退化到70岁老头的程度！
35岁的年龄，70岁的脊椎！我今年正好35岁，所以看到这个消息着实吃了一惊，再想
到...  

-----------------------------
想要长久维持脊椎的健康，最根本的就是正确的姿势。很好有家长会正式的教自己孩子
姿势，不是因为不重视，而是不知道怎么矫正最好。不是因为孩子不懂正确姿势的重要
性，症结在于父母都不知道什么是正确的姿势。让孩子的脊椎挺起来主要内容就是教家
长怎么检查孩子的脊椎情况，针...  

-----------------------------
“脊柱侧弯”这个词，是从一位朋友那儿首次听到的。这位朋友成年以后才发现自己存
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在这种情况，但是已很难纠正，关键是脊柱侧弯影响了身体发育和最终的身高，这种缺
憾无法弥补。因此，当我看到孩子做作业的时候坐姿不端正，一不注意就弯曲着身体趴
在那儿写字，心里难免暗...  

-----------------------------
那些年，我们没有手机，也不会在坐公交挤地铁的时候拿出手机埋头打发时间，自然也
不会有弯腰驼背这样的不良姿势出现。然而时代不同了，伴随着高科技的出现，人们的
生活也在发生着改变，有些改变就是在不知不觉间从量的积累走向质的变化。
现代人，尤其常年坐在办公室工作的人...  

-----------------------------
工作第一年带一年级，报到的孩子中有一个罗圈腿的小女孩，一言不发，目光中满是戒
备。正式上课后，无论我怎样“威逼利诱”她始终金口不开，但课下她却是把班里女孩
子打哭、男孩子手背挠出血的“战神”，后来她因为不足龄无法建档回去等待明年上一
年级，我心里暗暗松了一口...  

-----------------------------
孩子含胸驼背，我们做家长的首先想到的是影响美观，可你知道，这还能影响孩子的身
高、孩子学习的专注力、甚至是孩子后半生的健康和幸福吗？对，你没听错，这是真的
，这绝不是危言耸听。
韩国大韩正确姿势协会会长全玲淳博士给我们带来了一个全新的理念：脊椎健康决定孩
子的一...  

-----------------------------

-----------------------------
拿到这本书没翻几页就觉得很沉重，我们对自己、对孩子真正的负责了么？
本书首先是一本跟脊椎有关的书，其次并不枯燥乏味，语言亲切平和，更像是晨起轻声
细语教导你的健身教练，时时督促和监督你的行为和型态，并且不断的告诉你：加油，
这样做很好，继续保持。本书通过...  

-----------------------------
虽然是说孩子形体的，但对我也有用啊。上班族的脊椎伤不起……现在有意识地在提醒
自己按书里的tips去做，调节椅子高度，调节电脑屏幕高度，调整正确的姿势，戒掉上
下班路上刷手机的习惯，睡前不尽量不靠在床头刷微博微信……希望脖子和腰背的酸疼
能缓解，坚持中。  

-----------------------------
中国武术中有“站如松，坐如钟，行如风，卧如弓”的说法，其实是对儿童青少年保持
正确的姿势的要求，翻译过来就是站着要象那样挺拔，坐着要象座钟那样端正，行走要



象风那样快而有力，这说明正确的姿势，保持脊椎的健康，对身体正常生长发育是很重
要的。 而现代社会，我们的孩...  

-----------------------------
——评《让孩子的脊椎挺起来》 “别躺在床上看书，对眼睛不好。”
“别一直在电脑前玩游戏，有损健康发育。” “别老玩我们的手机，要注意休息。”
……
对于每一个家有孩子的父母来说，大概每天在家里类似这样的警告和劝阻会发生很多次
，我们的孩子哪怕没有人教他，也会对电...  

-----------------------------
一直以来我总觉得自己的身体不对劲，长短脚、高低肩什么的。自己也很纳闷为什么身
体会变成这样。
看完这本书，我知道原来是因为自己平时不注意坐姿站姿，以致可能自己的脊椎出了问
题。这本书让我知道有脊椎侧弯症这种病，引起了我对自己脊椎的重视。
书里面还有教一些健身矫正...  

-----------------------------
这时我又想起两年前我曾看过一篇盆骨矫正的帖子，里面也有自我检测的部分。于是从
电脑中把当时保存下来的文档翻出来，又和老公一起做了这部分的检测：闭上眼睛原地
踏步50次，睁眼之后看看自己的位移——是往前往后走了，还是左右位移变化，亦或是
原地旋转。在检测之前，老公还...  

-----------------------------
书中有几个观点比较惊人，第一个观点是：原来，小孩念书不专心、长不高、身材变形
这些都跟脊椎健康有关系！
记得小时候，父母教导我们说，吃不言，睡不语，还要站有站相，坐有坐相。当时总以
为父母这样教导，无非是出于礼貌和礼仪，自己做了父母之后也不这样要求孩...  

-----------------------------
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