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前言

　　前言徹底了解原因，才能有效治癒　　許多人腰痛時常百思不解：「為什麼會腰痛？
我一直都是用同樣這個動作啊。
」　　引發腰痛症狀的動作不過是「導火線」而已。
真正的原因是自小以來的不良姿勢和錯誤動作反覆不斷，漸漸傷害到腰部的組織所致。
因此，現在出現的症狀可說是過去自己行為所帶來的結果。
　　防止腰痛或肩膀僵硬最好的方法，就是修正過去對相同部位持續施加負擔的生活習慣。
預防對策與改善對策完全相同。
若無法發現過去的錯誤，就很難脫離「反覆的腰痛」。
　　下面就開始治療腰痛的課程，共分成五個階段來進行。
　　首先，最重要的就是理解身體的構造和疼痛的發生方式。
　　其次，請比較一下自己的習慣姿勢與正確的方法。
　　最後，了解不會引發腰痛的身體動作與做法，並開始實踐！
　　若能知道腰痛的原因就可以加以改善。
一定不再恐懼腰痛！
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内容概要

　　最好看的腰痛治療書！
最有趣的疼痛解析書！
輕鬆閱讀，告別腰酸背痛的人生！
本書以圖像解析腰痛的不同原因，提供對症處方，還教你預防骨刺、坐骨神經痛⋯⋯　　世界上有兩
種人，一種會腰酸背痛，一種不會！
　　你經常腰酸背痛嗎？
別擔心！
從古至今、不分人種，有1/3的人都跟你有同樣的症狀。
　　從幼年開始的不良姿勢和錯誤動作，是現代人腰痛和肩膀僵硬的主因。
　　預防和改善的最好方法，就是了解疼痛原因，修正過去對同一部位持續施壓的生活習慣。
　　全書以有趣的圖解詳述從疼痛到痊癒的五個階段，只要跟著圖示操作，持續保持正確的姿勢和動
作，很快就能痊癒。
看完本書，你將成為全世界另外2/3快樂的人！
特別推薦給：　　．正在忍受腰痛的人　　．不知如何跟患者說明的醫生　　．反覆陷入慢性疲勞症
的上班族　　．十八般武藝樣樣通的家庭主婦　　．起床下床容易暈眩的阿公阿嬤
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作者简介

　　伊藤和磨　Itoh Kazuma　　1976年出生。
擔任以改善腰痛為主的個人訓練師及運動治療師。
職業足球選手時代曾效力川崎綠鷹、巴西帕梅拉斯、JFF市原等隊。
因為腰痛而退休。
2002年開設「Maro’s」，根據日常姿勢及動作模式研究腰痛的根本原因，每年舉行超過1300場研討會
，並在各地進行有關姿勢與動作的講座。
著有《治療疼痛與姿勢不良的健康伸展》《用頭腦治療腰痛》等書。
譯者簡介劉滌昭　　輔仁大學日文系畢業，日本拓殖大學經營學碩士。
曾任牛頓雜誌叢書主編、日本文摘主編、民生報日文編譯，現為專職譯者。
譯有《寫給患者和家屬的癌症醫療聖經》《不生病的生活》等書，堪稱國內首屈一指的健康書翻譯家
。
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