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前言

现代社会医学高度发达，体质敏弱的现代人对药物的依赖也越来越强。
可是无数事实证明，药品会给人体带来不可忽视的副作用，所以大家慢慢都开始追求一种自然、无毒
、无副作用的康复方式。
他们不希望用吃各种苦口的药，承受打针的痛苦，忧心现代医学对身体带来更大的隐患。
于是，运动自疗的方式也就开始备受推崇。
美国生理学家卡波维奇在20世纪50年代最早提出了“运动处方”的概念。
20世纪60年代以来，随着康复医学的发展以及对各种疾病的康复训练的开展，由运动处方延伸而出的
运动自疗方式开始受到重视。
运动自疗是指康复医师或体疗师，对身体有不适或者病痛的人，根据医学检查资料（包括运动试验和
体力测验），按其身体状况、不同的病症和病理。
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内容概要

这本书其实就是一本“运动处方”，我们为什么要有运动处方？
这个实施的动力来自我的家人。
    他们长期伏案工作，疲劳得不到缓解，经常觉得胸膜和心脏疼痛。
而在医院做完一系列检查后，却发现这些器官都是完好的。
    疼痛从何而来？
    这令我想到在学习《脊椎护理》时曾经提到：“当脊柱出现问题后很可能产生压迫，压迫造成疼痛
⋯⋯”骨科检查的结果征实了我的想法。
但医生告知药方其实用处不大，而运动才是真正康复的良药。
    于是，我想到了要出这样一本书，用“运动处方”代替药方，我要用我所学到的知以，帮助有着同
样痛楚的人们。
    “运动的作用可以代替药物，但所有的药物都不能替代运动。
”运动能治身更能治心。
更加重要的是，这种治疗可以自我实施，所以说是自疗，绷紧的思绪放松了，心头的压力释放了，让
人感受到前所未有的愉悦感。
以这种方法治疗自已，才能找到最真实的自己。
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章节摘录
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编辑推荐

《运动自疗》：用运动，理疗自己>合运动之力理疗身体疾患，让身体恢复健康与活力!针对病疾和创
伤人群开设的运动处方，融汇普拉提、瑜伽、抗力球、弹力带以及其他运动医学方法。
击退意外伤害、职业病痛，纠正脊椎不正，治疗运动创伤，治愈慢性疾病⋯⋯让身体迅速恢复健康与
活力!逗动疗伤馆>融合最有效的四大机体理疗运动之精华，“对症下药”，攻克身体不适，开启人体
对疾病伤痛的医治本能!瑜伽+普拉提+抗力球+弹力带+运动医学一活力健康!健康自测的十项指标大公
布，让你时刻关注自身状况，为自己的健康把脉!体温·脉搏·呼吸·血压·体重·饮食·排便·排尿
·睡眠·精神恢复脊椎健康弧度的运动疗法，美化你的“背景”!针对驼背加腰椎前凸、脊椎侧弯、过
度直立的背脊、腰背前倾等脊椎的不良形态，运动理疗专家为你量身定制一套脊椎康复运动组合，让
你在简单易学的动作中慢慢恢复健美的身姿，并让脊椎不正带来的病痛和创伤得到康复。
日常简易运动处方，轻松应对生活中的创伤及各种疼痛，为身体带来更全面的护理!肩颈僵硬、腰背酸
痛、腿部麻胀、手部肌腱炎⋯⋯不健康的生活工作方式给我们带来了数不清的烦恼。
一起来学习生活中就能练习的运动方法吧，简简单单的动作就能为你祛除伤痛，带来轻松与舒适。
高清DVD教学版，中文简／繁体可选字幕>IHFI高级导师，带给你全新的运动康体理念，以及最有效
、最专业的运动理疗方案。
动作练习精准到位、方法步骤详细教解、动作要领逐个提示、康体功效全面呈现，让你更安全有效地
远离病痛困扰，帮助你恢复健康活力!IHFI导师教你33套理疗运动组合最有效，最专业，最健康的运动
疗法修复病变细胞，激发自身治愈力！
安全消除病痛困扰！
不依赖药物，也能促进康复！
瑜伽治愈慢性疾病普拉提治疗运动创伤抗力球纠正脊椎不正徒手运动，弹力带击退意外伤害、职业病
痛
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