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内容概要

不说不知道，我们习以为常的走路，竟然有 97% 的人姿势都不正确！走路是如此重要，却又总是不被
重视！您可知道，肩膀僵硬、腰酸背痛、基础代谢差、骨质疏松、容易变胖... 这些毛病多数都是因为
错误的走路方式日积月累而来的吗？
就让平常普通的走路，转变成一项运动吧！
您走路的目的只是为了将身体从甲地搬到乙地吗？
搬久了、搬累了，身体也就痛了、病了，
如果将走路当成锻炼身体的健身工具呢？
那么，办公室、操场、人行道，就是你的免费健身房
不用另外安排时间，每一次走路，就是一次的体能提升
【给平常没时间运动的上班族】
经常使用电脑工作的上班族们，尽管您心里想着要运动，却被琐事缠身，始终没有实行的机会。其实
您根本不需要额外安排时间，只要平常在办公室走动时或是通勤时提早一两站下车，就可以实践本书
的体干走路法。想减脂的胖胖或是想身材苗条的 OL，都可借由体干走路提高基础代谢达到瘦身目的; 
想增重的人，借由体干走路也可以活化身体机能，增加吸收能力。更重要的是，您不必等到一年一年
过去之后，才惊觉体能退化得这么快。
【给开始注重身体保健的年长者】
平时经常绕着学校操场走走路，或是喜欢登山健走的年长者，您一定知道要活就要动的道理，但是您
知道为甚么多走路的结果，却是腿劲儿愈来愈差，愈来愈弯腰驼背，甚至有的人还需要靠柺杖撑著吗
？ 其实错误的走路姿势不仅无效，还会伤害身体，让身体更疲累。良心建议您一定要学习体干走路法
，让身体从肩膀到骨盘再到腿脚动作一气呵成，确实发挥体干的力量，如此才能提高身体的新陈代谢
，达到减缓老化增进健康的目的。
【给有跑步习惯的运动爱好者】
您也许是有计划参加路跑比赛的跑步爱好者，或者是喜欢踏着跑步机超过半小时，为了消耗多余热量
的人，您是否有抓到让自己跑得更有效率的诀窍呢？ 您懂得手臂牵引肩胛骨的重要性吗？ 您知道亚
洲人的骨盘角度需要调整吗？ 您知道脚着地时应该如何将冲击力转化为向前推进的动力吗？ 其实跑
步要跑得好，必须先从学会体干走路开始。只要走路姿势对了，跑步也就会跟着对了。想让运动更有
效率，现在开始读本书都不嫌迟。
本书特色
1. 附「体干体操速习表」与「金哲彦秘诀传授运动课表」
2. 漂亮的森崎亚矢小姐以 step-by-step 的方式做示范，搭配金哲彦权威教练的耳提面命，一定做得到，
一生都受用。
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