
无痛跑步法

无痛跑步法_下载链接1_

著者:布拉德.比尔（澳）

出版者:辽宁科学技术出版社

出版时间:2019-1-1

装帧:平装

isbn:9787559110091

在许多跑步者中，有一种固有的、但往往没有说出口的信念，那就是不可能在跑步过程
中没有疼痛和受伤。许多跑步者相信，如果你跑得够远，够长，受伤将是不可避免的结
果。本书通过五大步骤引导大家预防和克服跑步损伤，达到自由奔跑的状态。这五大步
骤将开启跑步者真正的运动潜能，发现跑步的许多乐趣和好处。这本书给了所有级别的
跑步者希望。

作者介绍: 

Brad
Beer是一名住在黄金海岸的物理治疗师。2006年他首次完成了他的PGO生理学课程。Br
ad本人已完成了超过25000次物理治疗和咨询。他意识到自己应该写一本关于跑步伤病
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预防和康复的权威著作来指导跑步者，于是，他，一名狂热的跑步者，在书中分享了跑
步者们热衷于看到的自己的真实身体结构，还有许多跑步的乐趣和益处。
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评论

只能说，很专业的指导。作为只想依靠跑步锻炼身体的人，有点生涩，学术性强！
因人而已！

-----------------------------
这书是真的有效吗？我不是专业人士，先看看，如果亲身经历对我有用，就回来改评价

-----------------------------
1.步幅不要过大（单腿要>90次/min） 2. 减少上下起伏 3. 优化足部触地位置（中前） 4.
优化姿态（微前倾、躯干挺拔、臀部缩进、沉肩屈肘手放松） 5.
利用人体弹簧（练习双足快速弹跳、跑跳、蹲跳）

-----------------------------
作者曾是青少年铁人三项选手，在比赛中从自行车上摔落造成严重运动损伤。经过长期
的治疗，久病成医成为了一名物理治疗师，总结出享受无伤痛跑步的五大步骤，具体而
详细推荐阅读。

-----------------------------
书中介绍的五大步骤让我的运动损伤有所好转 跑步爱好者可以读一读

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