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内容概要

　　很多人都知道運動有益健康，但有人下了一百次決心，就是無法持續運動；有人做了各種運動，
卻得不到任何效果：至於有五十肩、媽媽手和關節炎等慢性疼痛的人，更是對運動敬而遠之。
久而久之，不運動或是運動方式錯誤的人，健康狀況每況愈下，不只是筋骨方面的疾病，連便祕、胃
食道逆流、乾咳、各種慢性病也會接踵而來⋯⋯。
　　游醫師的極簡運動療法，特別針對忙碌的現代人量身訂做。
結合了骨科復健、運動醫學等現代醫學；以及氣功、針灸和經絡循行等傳統養生智慧的長處，不僅在
臨床上具有良好療效，能有效提升肌力、柔軟度：心肺功能、內臟機能和平衡力，健康五大要素一次
到位：而且動作溫和、簡單，即使是痠痛患者也能循序進行，對一般人來說更是安全可靠，讓你輕鬆
告別病痛、成功獲得健康！
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　　游敬倫，现任：龍合骨科診所院長；台大醫學院附設醫院骨科部；教學兼任主治醫師。
　　學歷：台北醫學大學醫學系畢業；**台灣大學管理學院商學碩士（EMBA）；南京中醫藥大學中
醫醫學博士。
　　專業經歷：中華民國骨科專科醫師；中華針灸醫學會針灸專科醫師；中華民國手外科醫學會專科
醫師；中華民國醫用超音波醫學會專科醫師；台灣脊椎外科醫學會會員；中華民國骨質疏鬆症學會會
員；台灣再生醫學會會員；台灣老年醫學會會員；台灣肥胖醫學會會員；中華民國能量醫學會會員；
美國抗老化醫學會會員。
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推薦序一　傳統舆現代醫學兼容並蓄，促進完整健康推薦序二 要健康，請加入“極簡運動”的行列推
薦序三 極簡運動療法，讓你輕鬆動起來！
推薦序四 最完整的運動治療健身書推薦序五 正確做運動，原來是知難行易推薦序六 極簡運動已成為
我生活的一部分作者序 來自患者回饋舆醫學智慧的極簡運動療法第一章 不運動，當然會出毛病一、
你累了嗎？
⋯⋯二、你的健康亮紅燈了嗎？
三、现代人真的活得比較長、比較幸福嗎？
慢性病及老化問題纏身惱人的筋骨困擾如影隨形長時間打電腦，傷手也傷腦姿勢不正確，毛病就一堆
長時間坐姿不良，腰膝也發疼四、運動，永保健康青春之泉運動强化人體外在的應變力運動挑戰人體
内在的平衡運動到底有哪些好處呢？
第二章 為什麼你遲遲不運動？
一、不運動的三大藉口藉口1：我每天都有動！
藉口2：我沒時間運動啊！
藉口3：運動也不一定能保證健康啊！
二、選擇最適合你的運動每種運動都有優缺點步行健身也非人人都適用不同的人有不同的運動需求兒
童、青少年注意心肺能力及安全性女性生理期間可適量運動，適當運動有益更年期調適第三章 極簡運
動療法，輕鬆動起來第四章 整體保健運動療法第五章 肩頸上背運動療法第六章 腰腹下背運動療法第
七章 上肢運動療法第八章 下肢運動療法
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章节摘录

　　嬰兒從出生後，肌肉便會隨著成長發育而逐漸茁莊，約在二十歲左右達到顛峰，而後隨著年齡的
增長，每年約衰退百分之一。
平均來說，五十五歲以後肌肉衰退的速度更快，達到每年約百分之三。
　　嬰兒從出生後，肌肉便會隨著成長發育而逐漸茁壯，約在二十歲左右達到顛峰，而後隨著年齡的
增長，每年約衰退百分之一。
平均來說，五十五歲以後肌肉衰退的速度更快，達到每年約百分之三。
　　肌肉除了使我們得以產生“力量”外，還能耗掉身體相當大的“熱量”。
因為每增加一磅的瘦肌肉，每天就可以多燃燒三十到五十卡的熱量；如果身體能保留更多的肌肉，那
麼每天所消耗的熱量就會更多，同時也表示脂肪將比較不容易累積，而身體就較不容易發胖。
所以，中年發福的原因，除了活動量降低、新陳代謝變緩外，肌肉量的下降也是非常重要的原因。
　　現代人往往以“坐式生活”為主，因此肌肉退化的速度更快。
不然，請捏捏自己的肚皮，看看脂肪厚度是不是又增加了一些？
或者你會更驚訝地發現，它不再圓鼓鼓的，而是隨組織鬆弛往下垂呢！
除了肚皮外，你可能還會出現隨著雙手抖動的“蝴蝶袖”（上臂下方鬆弛的皮膚脂肪組織）、代表富
貴命的雙下巴，且臀部塌了、後腿鬆了、小腿垮了⋯⋯這些身體的訊號一再提醒你，青春不再了。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　上班族、電腦族、病痛族和養生族必讀，徹底解决以下病痛根源、　　輕鬆為健康投資：上班族
的脖子僵硬、肩頸痠痛、坐骨神經痛、足底筋膜炎電腦族的腕隧道症候群、扳機指、電腦肘、上肢肌
腱炎病痛族的五十肩、媽媽手、椎間盤突出、退化性關節炎姜生族想延緩老化、常保健康活力。
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