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内容概要

　　《简易全身疼痛消除手册》介绍了释放疼痛、促进舒适的柔和的身体姿势与运动，这些姿势与动
作完全可以在不借助任何特殊器，械情况下自我完成。
书中配有丰富的照片与插图，通过阐述身体的解剖结构以及有关身体痊愈的概念来引导读者完成各种
姿势和运动练习。
《简易全身疼痛消除手册》涵盖的主题包括如何释放腰部、髋部以及膝关节部位疼痛，颈部、肩部以
及肋骨部位紧张，还有重复性疲劳损伤等。
此外，针对坐骨神经疼痛、站姿、脊柱侧凸、脊柱柔韧性、累积性应激障碍等都有相应的运动建议。
通过作者应用骨骼与身体自我矫治疗法的亲身体会与成功案例，卢安·奥弗迈耶让您能作出有效决策
，促进您自身的健康。
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作者简介

　　卢安·奥弗迈耶，1978年以来，已经在她个人创办的骨骼与身体自我矫治疗法工作室帮助成千上
万的人摆脱疼痛。
她每年举办20次骨骼与身体自我矫治疗法研讨班，辅导学生和教师，在会议上发言，并为美国、澳大
利亚和新西兰的媒体撰写通讯。

　　奥弗迈耶女士是骨骼与身体自我矫治疗法的注册高级教师、美国佛罗里达州认证按摩治疗师、佛
罗里达州以及全美继续教育教师、美国全国按摩师认证委员会（NCBTMB）认证按摩师。

　　在旧金山生活了30年并把孩子们都抚养成人后，奥弗迈耶女士如今经常往返于佛罗里达州匹尔斯
堡、旧金山湾区以及澳大利亚的三处住所。
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媒体关注与评论

　　“我很高兴能与我的患者分享这本书。
书中详尽介绍了各种用来释放全身疼痛并增进身体舒适程度的运动练习，实用、安全、柔和，堪称消
除全身疼痛的百宝全书。
即使对骨骼与身体自我矫治疗法不熟悉的读者也能从本书获得巨大的益处。
奥弗迈耶女士巧妙地引导人们去聆听自身体内医生的声音。
　《简易全身疼痛消除手册》文字优美，浅显易懂，并配有丰富的图片与实例分析。
我向大家极力推荐这样优秀的资源。
”　　——医学博士、整体医学医师、骨骼与身体自我矫治疗法从业医师马西·沙皮罗《Marcey
Sharpiro）　　　　“《简易全身疼痛消除手册》不仅是指导消费者自我护理的一本好书，而且对于从
业医师也是一本很有价值的参考书。
它使我们每个人都能自己掌控自我身体护理。
卢安把书中的说明性文字和自我护理运动练习写得十分清晰简洁，这使得广大读者人人都可以理解并
加以练习。
书中的信息涵盖身体的各个部位，包括详尽的脊柱以及骨盆的自我护理以及恢复姿势平衡的方法。
本书是增强健康的重要指南。
”　　——《骨骼与身体自我矫治疗法实用手册》作者凯西。
卡因《Kathy L.Kain）　　　　“基于她多年的跨学科培训、临床实践以及个人经历，卢安·奥弗迈耶
完成了这本骨骼与身体自我矫治疗法自我护理指南的权威著作。
本书详细的描述、大量的插图以及引人入胜的实例使每个练习都简单易懂而且随时都可以付诸实践。
她丰富的知识与专业素养对我自己以及我的患者和学生的自我护理都体现出无穷价值。
这是一本想要体会身体轻松、舒适以及平衡的人必备的参考书。
”　　——骨骼与身体自我矫治疗法高级指导师以及悉尼骨骼与身体自我矫治疗法培训学校校长布鲁
斯·斯塔克（Bruce Stark）
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编辑推荐

卢安·奥弗迈耶编著的《简易全身疼痛消除手册》通过一步一步地、循序渐进地引导您如何释放您全
身的紧张和疼痛，同时增强您感知和创造舒适与放松的能力。
无论您是否想在一天忙碌之后释放压力，或者消除创伤和慢性疾病带来的疼痛，或者仅仅是想增强体
质，骨骼与身体自我矫治疗法提供的自我护理都能帮您实现您的目标。
使用安全、舒适的体位和柔和的运动练习，您会逐渐认识并利用您身体内在的资源，它将使您讯涑痊
愈和缓解疼痛。
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