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《史上最有效拉筋毛巾操》

内容概要

《史上最有效拉筋毛巾操》作者吕绍达医师曾因罹患“鼠标手”导致右手几近瘫痪，甚至牵动神经致
其难以行走：而他通过“拉筋毛巾操”很快就完全康复了，同时也因力行“瘦身毛巾操”而一个月减
重6千克，远离中年发福和三高，而且把这些亲身体验运用在病友身上，成功帮助无数人重拾健康！
《史上最有效拉筋毛巾操》：为什要学拉筋？你是酸痛、肥胖、怕病、怕老一族吗？人体的筋肉，好
比一部精密机器的复杂电路，筋开了，才能活化氧血、提升脏器机能。针对矫正体态、健美紧实，消
除无名的酸痛不适，也都有美体保健的功效。
《史上最有效拉筋毛巾操》共收录，18组66步疗愈矫正拉筋毛巾操，18招1日健美毛巾操计划，13个最
详细的做操临床问答，21种搭配养生食疗，100张图解真人做操示范照片，120页最新做操医学知识全
方位照顾你和家人的健康！
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《史上最有效拉筋毛巾操》

作者简介

　　吕绍达
　　现任
　　吕绍达内科医学诊所所长
　　吕绍达医学美容网负责人
　　历任
　　台湾林口长庚纪念医院内科主治医师、台北市立妇幼医院小儿专科医师、新竹县医师公会理事。
　　重要经历
　　?20世纪80年代即担任台湾林口长庚内科主治医生，迄今已有近30年的临床经验。
　　?多年钻研原本应用于医院中“帮病人康复”的毛巾操，开发出“瘦身毛巾操”及“拉筋毛巾操”
，自己身体力行的结果是创下一个月瘦6千克的记录，更让饱受“电脑手”折磨、一度几近瘫痪的右
手完全康复。
　　?精研中西医学与美容医学，精通内科、减肥、美容保健，结合多年做操体验，运用在临床病患身
上，已经帮助数千病友通过“毛巾操+饮食控制”成功减肥，并推广“拉筋毛巾操”于复建疗愈、塑
身、矫正体态，成功帮助无数人重拾健康！
　　相关著作
　　《史上最有效瘦身毛巾操》
　　本书荣登台湾各大书店的畅销书排行榜，帮助10万人减肥成功！
　　媒体采访
　　台湾《苹果日报》、《自由时报》、《联合报》、TVBS新闻、TVBS《健康两点灵》、中天新闻
、非凡新闻、年代新闻、东森新闻、《婴儿与母亲》杂志⋯⋯

Page 3



《史上最有效拉筋毛巾操》

书籍目录

吕绍达
现任
吕绍达内科医学诊所所长
吕绍达医学美容网负责人
历任
台湾林口长庚纪念医院内科主治医师、台北市立妇幼医院小儿专科医师、新竹县医师公会理事。
重要经历
20世纪80年代即担任台湾林口长庚内科主治医生，迄今已有近30年的临床经验。
多年钻研原本应用于医院中“帮病人康复”的毛巾操，开发出“瘦身毛巾操”及“拉筋毛巾操”，自
己身体力行的结果是创下一个月瘦6千克的记录，更让饱受“电脑手”折磨、一度几近瘫痪的右手完
全康复。
精研中西医学与美容医学，精通内科、减肥、美容保健，结合多年做操体验，运用在临床病患身上，
已经帮助数千病友通过“毛巾操 饮食控制”成功减肥，并推广“拉筋毛巾操”于复建疗愈、塑身、矫
正体态，成功帮助无数人重拾健康！
相关著作
《史上最有效瘦身毛巾操》
本书荣登台湾各大书店的畅销书排行榜，帮助10万人减肥成功！
媒体采访
台湾《苹果日报》、《自由时报》、《联合报》、TVBS新闻、TVBS《健康两点灵》、中天新闻、非
凡新闻、年代新闻、东森新闻、《婴儿与母亲》杂志⋯⋯

Page 4
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章节摘录

版权页:第一章 知识篇小心筋肉的四种警报信号防病、丑、老、胖认识你的筋和肌肉筋是人体最大神
经范畴，大缆线里有小电线筋在我们身体内扮演很重要的角色，简单来说，只要是身体里有肌肉、神
经的地方就有筋的存在。筋泛指皮下组织，包含肌服、筋膜、韧带、关节囊、骨液囊，以及血管、神
经等系统。医学上定义的“筋”，是指肌肉外面包覆的肌膜形成的肌腱，肌服是附着在骨头上面的部
分，是全身分布最广的部分，也是支撑肌肉组织的基本架构。筋是由一串细长线连贯，如同一条大缆
线里会有很多小电线一般，由上半身贯穿至下半身。筋具有无反向制衡的柔软性、弹性、伸缩力强等
特性；由惫识神经的传达，使肌肉、肌吸牵动骨骼，引起一连串的运动。此外，筋是联络内外出入脏
腑的“筋膜”通行血气的要塞，在人体组织中，除骨骼所构成的硬组织骨性架构外，其内外则包含许
多软组织，承载软骨、神经及血管等。三大功能缺一不可，背后筋最欠缺照顾功能1 输送血液、雄系
关节人体的筋都附特在骨头上，主要功能是维系关节，控制全身的动作，辅助血管输送血液。功能2 
增加肌力、支撑身体筋的一部分为深层筋，可以将肌肉包覆，增加肌力；帮助身体定型，让内脏器官
固定对位。功能3 减少肌肉康摊、柔软肌肉研究显示，筋可以独立收缩，肌筋膜还可以减少肌肉的摩
擦，可以柔软肌肉组织。
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《史上最有效拉筋毛巾操》

编辑推荐

《史上最有效拉筋毛巾操》由辽宁科学技术出版社出版。《史上最有效拉筋毛巾操》作者是业界权威
医生吕绍达，教你不酸不痛、不老不胖，“全方位代谢排毒+塑身美型自疗宝典”以力推30年的健身
毛巾操，10万人新身体验！拉筋=医界实证最热门全效运动！教你如何彻底拉筋，由图解真人示范，
包含单人式、双人式，从矫正体态到疗愈人体7大系统症状，包含丰富的保健知识、搭配食疗建议，
只要每天拉10下，就能轻松拥有好身材、消症抗老、预防恐怖文明病！
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《史上最有效拉筋毛巾操》

精彩短评

1、本书有点肥皂剧的感觉
2、两个人做才是最好的
3、10万人亲身体验！拉筋=医界实证最热门全效运动！开始我以为是忽悠的呢？自己买了一本，试了
几天效果真不错，随时随地都可以自由的进行锻炼。好身材原来是在不知不觉中塑造的，呵呵呵！
4、锻炼一下
5、没有附带DVD光盘!与描述不符
6、不错的新式锻炼方法
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