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内容概要

《牵伸解剖指南》就像每种牵伸的x光一样，甚至胜过x光。您不仅能看到全彩的动作肌肉图，了解采
用不同身体姿势重点训练的肌肉群及其难度，而且能掌握更多安全的变化姿势练习以强化其训练效果
。无论你想提高柔韧性，还是减少肌肉酸疼或紧张，《牵伸解剖指南》都能让您感受到合理牵伸技巧
的益处。
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作者简介

　　阿诺德&middot;G&middot;纳尔逊（ArnoI d G.Nelson）博士，路易斯安那大学人体运动学助理教
授。柔韧方面的领军研究者，也是肌肉牵伸方面的权威。 尤卡&middot;科科宁（Jouko Kokkonen），
夏威夷杨百翰大学博士毕业，现任杨百翰大学运动训练教授。在解剖、人体、运动生理和运动训练方
面执教20余年，并担任了35年田径教练。其研究涵盖了牵伸练习的急性和慢性效果。
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精彩短评

1、也是本很不错的牵伸指导书，这本和《拉伸》比起来更加专业一些，有详细的解剖图，有助于进
一步理解牵伸，理解自己的身体。
2、很实用。
3、非常细。每个部位都讲到了
4、该书装帧精美，内容适合初学者及做普拉提和瑜伽的教师和学员学习，还不错。
5、非常详尽的肌肉图解
6、真的是图文并茂！老外的东西就是不一样！
7、看过不少牵拉伸展一类的指导，这一本是建立在医学解剖的原理之上的，所以很有参考价值，不
至于盲目的拉伸而使韧带受伤、肌肉纤维断裂。
8、年纪大了，最近健身类书籍看得比较多⋯⋯100多页的小册子，介绍了很多动作，但是没说动作难
度和练习顺序，不然还有加分。
9、: �
G804.4/2123
10、颈部和小腿的牵伸很受用。问题是有些地方没看懂，难道是翻译的问题？
11、部分动作过于细化，实用性一般···而且潜在受伤危险太高，照理说应该是安全第一，效果其
次的
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精彩书评

1、美国人原著的东西，非常的精细深入，他们做一项东西会把握住一个点，做到透彻，不像我们做
研究出书，面很广，但不会太深入。这本书只提到茫茫众多的牵伸训练动作中极少的几种，但对于追
求健康和塑身人群已经太足够了。每一种动作针对的部位、练习方法和注意事项都很明确。你可以对
照精美细致的解剖图谱，边尝试、学习书上的动作，边体会肌肉拉伸的感觉。关于肌肉拉伸训练，好
多朋友不了解它的重要性，或者根本不知道运动前后需要进行拉伸。其实现在无论是专业竞技体育领
域，还是群众体育健身领域，牵伸训练都被证实是极其重要的，并且几乎所有的体育指导员都会告诉
你：要注意拉伸。这本书回答了为什么要拉伸、需要做多久拉伸训练、以及怎样进行最有效。另外补
充一点，对于有健身追求的朋友，一定要注意在肌肉力量训练前后加入有针对性的肌肉拉伸，可以起
到良好的塑型效果，不至于在常年累月的辛勤锻炼后发现练出纠结妥实死气沉沉的肌肉疙瘩。通过合
理的肌肉建设和牵伸训练，你将获得有着优美线条、良好弹性的“有神”的肌肉。

Page 6



《牵伸解剖指南》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 7


