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内容概要

本书由4个部分组成。
第一部分介绍了费德里克·麦特里亚斯·亚历山大及其研究的成果。
第二部分讲述了人体的结构和功能，并介绍了如何在日常生活中实践亚历山大技巧的克制和引导原则
。
第三部分涉及就坐、躺下、书写以及跑步等日常活动，鼓励你利用亚历山大健身技巧对这些运用进行
较正。
本书的最后部分通过深入介绍在某些特定情况下使用自主控制技巧的相关知识及方法，拓宽你的眼界
。
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书籍目录

如何使用本书引言费德里克·麦特里亚斯·亚历山大开始步骤训练课程自我控制
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媒体关注与评论

书评优雅的姿势无疑能够提高生活的质量！
    本书特点：既有全面的理论阐述，又有详尽的动作指导；教你识别和纠正习惯性的不良姿势；让你
在日常生活中灵活运用亚历山大健身技巧；通俗易懂，适合初学者使用。
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