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内容概要

肩颈僵硬是由于血液运行不畅，疲劳物质不能及时代谢而导致的，体格、运动、压力、驼背、寒症等
也与肩颈僵硬、肩颈疼痛有关系！
生活中有很多容易导致肩颈僵硬、疼痛的原因，比如姿势不好、长时间对着电脑工作、长时间开车或
做家务等，这时你能采取什么方法应对呢？
其实有一些简便易施的小窍门，如热温水交替洗浴、黑醋泡脚⋯⋯你尝试过吗？
你知道用体操和运动训练来缓解肩颈僵硬的各种方法吗？
想到用按摩穴位的方法来减轻了吗？
《肩颈僵硬缓解书》将会告诉你！

《肩颈僵硬缓解书》由日本主妇之友社编著。
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作者简介

日本主妇之友社是东京的一家具有悠久的历史的出版社，它出版了大量以健康、料理、育儿、家居、
美容等为内容的图书和杂志，它出版的书籍深受日本主妇以及热爱生活的人们的喜爱，并得到大量好
评。
阅读它家的书籍杂志，如Ray，mina(米娜)等已经成为年轻人的一种时尚！
本套书是主妇之友社针对人们日常生活中常见的肝功能低下、内脏脂肪过多以及肩颈僵硬等问题专门
邀请日本各领域的有名的专家，汇编而成的，在日本非常畅销，深受人们的好评！
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编辑推荐

　　1.受众广泛。
颈肩僵硬在办公族中非常普遍，而且发病人数在逐步上升，年龄也在逐步降低，现在就连小学生都出
现了肩颈僵硬的症状。
　　2.贴近生活。
《颈肩僵硬缓解书》中教给读者自己在家就可以自行缓解肩颈僵硬的多种体操和运动训练的方法以及
按摩手法，操作简单，易于实施。
　　3.系列图书。
本套书还有另外两本《肝功能提高书》和《内脏减脂书》，这三本书都是针对现在人们普遍存在的问
题而写的。
　　4.图文并茂。
《颈肩僵硬缓解书》四色印刷，图文并茂，可爱清新，非常吸引读者。
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