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编辑推荐

1.
本书具有很强的实用价值，详细介绍了如何以及在何时对身体的不同部位进行有效的拉
伸，从而提高柔韧性，长时间保持良好身体状态。

2.
介绍了不同区域肌肉拉伸的最好方法，对于每种练习方法都提供了详细清晰的图示和说
明，展示了主要肌肉和辅助肌群的运动状态。读者可以按照书中图示和文字说明进行练
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习，直观方便。

3.
探讨了拉伸对预防、减缓和治疗运动损伤和不当姿态引起的疼痛（颈椎、背部、肩部、
腰部、膝关节等）的益处和方法。

4.
采用高质量的全彩插图，将每项训练以视觉化的方式呈现给读者，并提供清楚简明的说
明，方便读者快速阅读文字，高效掌握信息。

内容提要

《拉伸训练彩色图谱》是一本完整的拉伸训练可视化指南，共包括100个涉及颈部、背
部、腹部及腰部、肩部、上臂及前臂、手部及腕部的拉伸训练动作。针对每一个训练动
作都用图示的方式进行展示，并详细介绍了重点锻炼的身体部位、起始姿势、训练要点
、注意事项、针对的人群以及不同技术等级的拉伸练习者所需的训练次数和持续时间等
。《拉伸训练彩色图谱》最后部分，还介绍了针对不同身体部位的病痛所进行的拉伸组
合训练方案。利用本书所介绍的方法，无需专门器械即可在家庭、办公室及其他场所进
行卓有成效的训练。

作者介绍: 

西班牙著名运动医学专家，私人健身教练，健身杂志撰稿人，编写过多本关于健身与运
动方面的图书，多次获得重要奖项。
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工具书/健身

健康保健

西班牙

评论

这书真挺好的，我基本上每天看着拉伸

-----------------------------
好性感

-----------------------------
通俗易懂，在图书馆边看边拉伸

-----------------------------
三星。比较简单，说明算是清楚。就是学了总是记不住，老得重新翻。

-----------------------------
工具书

-----------------------------
印刷精美，可惜没有看到适合腱鞘炎的拉伸图？

-----------------------------
比较全面科学，也很直观易懂，但是对于目前的我用处不大

-----------------------------
3星半



-----------------------------
大同小异，自己多摸索就能知12（两年了，我翻完了。

-----------------------------
配图清晰易懂

-----------------------------
一般般，姿势少，效果不大

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