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内容概要

　　目前，社會上流行彼拉提斯、瑜珈等運動，但透過具體的動作很難正確地區分瑜珈、伸展運動、
彼拉提斯或體操。
總而言之，「伸展運動」是擴大關節的活動範圍、拉伸肌肉並有效活動全身的方法，是提高柔軟度的
所有運動的總稱。
過去，人們只知道伸展運動能預防運動時受傷，並有效地活動身體，還可以使身體恢復穩定狀態的輔
助運動。
近幾年來，人們逐漸意識到伸展運動的重要性，因此伸展運動也成為一種獨立運動了。
　　在現實生活中，很多現代人連抬頭望藍天或盡情伸懶腰的機會都沒有，但為了健康著想，或想擁
有曼妙的身材，我們應該有意識地伸展、活動一下不靈活的身體。
對於想透過運動來提高體力，但時間或金錢都不充裕的人來說，伸展運動是最佳的選擇。
在日常生活中，請大家每天抽出15分鐘的時間，跟著我一起做伸展運動吧！
這樣不僅豐富了單調的生活，全身筋骨也會鬆軟，頭腦也更清醒喲！
在此，我們真心地希望本書能對讀者大有裨益，幫助大家打造出健康、美好的人生。
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章节摘录

　　怎樣才能塑造好的身體呢？
　　塑造好的身體和健康人生息息相關。
在日常生活中，適當的運動、適當的飲食、適當的休息是養生的最佳方法，而伸展運動是防止人體老
化、保持健康、增進體能、消除精神壓力的最佳運動方法。
任何形式的運動都有助於人體健康，但只靠一種方法不能獲得良好的鍛鍊效果。
在各種運動中，伸展運動是優點最多的。
想透過運動來保持健康，就要選擇各種運動。
例如：能提高心肺功能的運動、能鍛鍊肌肉的運動、能培養柔軟度的運動。
只有均衡地做各種運動，才能獲得最佳的效果。
其中，培養柔軟度的伸展，是維持健康不可缺少的。
　　本書提供了早中晚的適當伸展運動，從早上起床開始，到搭乘交通工具內的伸展，以及辦公室內
的伸展操等等⋯此外還有兩個人一起做的雙人伸展運動，更能夠拉伸肌肉，比自己拉伸時還能夠更加
伸展到極限，如果是男女一起做伸展，能增加彼此間的親密感。
另外，親子按摩，幫助小孩增高等的伸展運動，均有詳細的解說，孕媽咪也不用煩惱產後身材無法還
原，本書亦提供了產前與產後的塑身伸展操，讓愛美的女性能夠快速恢復窈窕身材，還有，家中的老
人家們，本書也規劃了一個章節，貼心的區分了不同的伸展運動。
總結來說，本書是適合EVERYBODY的伸展運動！
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