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内容概要

拉伸是一项无论男女老幼、运动水平高低都可以参与的运动。拉伸可以提高身体的柔韧性、增强肌肉
力量，对游泳、足球、羽毛球、等运动具有非常好的辅助作用，还可以预防运动伤害。而*好的一点
就是，拉伸既可以锻炼肌肉，又不会造成肌肉疲劳，甚至可以缓解疲劳。《简明拉伸手册（全彩图解
版）》提倡将拉伸作为日常生活的一部分，并以此为前提提供了一系列针对不同目标、人群和场景的
拉伸建议，如提升健康、改善体形、提高运动表现、双人配合，以及没有场地限制的生活中的拉伸。
无论是初学者还是具有高级水平的专业人士，甚至专业的运动员、教练员，都能从《简明拉伸手册（
全彩图解版）》中学到实用的知识。
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作者简介

长野茂
健康事业股份有限公司董事长，日常运动推进协会会长。通过电视、杂志、演讲，进行健康知识启蒙
和普及，并多次担任电视和广播电台节目的健身教练。出版作品有《关于日常运动的建议》《健康的
肠胃可以改变一切》《长野式运动减肥》《哑铃健康体操》《男性减肥》《健脑体操：108条刺激脑部
的练习》《通过家务劳动减肥》等。
萱沼文子
日本著名健身教练。现在担任哑铃健康体操指导协会和芳香健身协会会长。多次在电视节目中担任健
身教练。出版作品有《拉伸》《拉伸的基础》《局部减肥》《用力进行拉伸》《创造美丽——芳香健
身的七条法则》《通过30秒拉伸进行减肥》《一周时间速效减肥》《老年人的拉伸》《减少赘肉的拉
伸》等。
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精彩短评

1、没有花哨的配图，只有专业的练习演示，效果很好
2、演示清晰明了，让人一看就明白
3、拉伸效果不错，关键是容易学，这点最重要
4、拉伸动作学起来比较简单，每次运动之后拉伸一下，锻炼效果会更好
5、适合大多数人练习，训练动作很丰富，难度也不大，都是一些简单的动作
6、书的印刷质量不错，图解演示详细，简单好学，比较满意。
7、针对各种水平和各种运动的训练动作这书里都有，这么多经典的拉伸动作够练很久了
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