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编辑推荐

畅销全球超过550万册的自助医疗经典 真人照片演示简单易学易会 

★超值推荐：
我的小煮意之2016猴年台历书：打打杀杀不是好人生，吃才是正经事！（精装全彩）
（卖萌犯出没，玻璃心慎入！美食漫画书、台历、涂色减压阀、笔记本、心情记录手册
⋯⋯恩，它就是个才艺值爆表的卖萌犯，一本超赞的新年礼物书。 ） 

 

内容简介

麦肯基疗法是一种已被多国医学实践证明非常有效的自我防治颈腰痛的方法，它最突出
一点在于，减少了腰痛的医疗花费，可谓最便宜的治疗方法。
麦肯基疗法自提出至今，已经有50多年的历史，在全球数十个国家被广泛应用，被全界
的康复医学所认可。《麦肯基疗法》是麦肯基先生首部引进中国的作品，在此之前，这
一疗法就被由教育部批准、由首都医科大学牵头组织了24位专家编写的《运动疗法技术
学》、《骨科康复学》以及《运动与康复》等权威教材采用，被《中国康复》、《按摩
与导引》、《中国临床康复》、《中华物理医学与康复》、《现代康复》等专业康复杂
志广泛介绍，并在医院被广泛应用于颈椎、腰椎疾病的临床康复医疗。
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在线试读部分章节

第一章颈背部疼痛可以治愈
我并不打算声称这种治疗颈背部疼痛的有效方法是我多年努力研究所取得的成果。事实
上，发现这种方法可以说是一个偶然。不过我至少还算慧眼识珠，能够马上意识到送上
门来的新疗法所具备的价值。史密斯先生愿意采纳他的理疗师所提的建议，不论这些建
议多么的不可思议；我则从这些建议中发现了“伸展”的价值。我和我的同事们如今都
将史密斯先生的经历称作是一次“机遇”，通过对史密斯先生和其他病人的研究，我很
快就意识到，在背部疼痛的自我治疗中，“伸展”是一个关键点。
在过去的40年中，我一直在不断地完善这种疗法，并将它应用到背部伤痛和颈部伤痛的
治疗中。最重要的是，我发展出了专门针对背部的7步练习和专门针对颈部的7步练习。
这套包括姿势矫正在内的练习被称作“麦肯基疗法”。医务工作者们已经在诊断和治疗
上验证了这套方法的有效性。许多研究人员也在专业杂志上撰文支持这种疗法。
人类的脊椎由一块块通过椎间盘连接在一起的椎骨组成。椎间盘变形是导致颈背部疼痛
的主要因素。我发明的这套疗法可以帮助椎问盘恢复到它们的自然状态一一这样，疼痛
自然就会消失了。
这一疗法的最神奇之处在于：有时候，疼痛几乎立刻就消失了。从某些方面来说，这一
疗法适合于精力充沛、具备专注力的人士，可以让他们不再需要专业人士的帮助就能保
持健康。从另一方面来说，这种疗法也适合于懒人们使用。
整个练习操作起来十分的简单。读者们只需要按照要求保持某个姿势大约2秒，并重复5
到10次。每一疗程从开始到结束不超过60秒。刚开始时，每天需要7到8个疗程。为了终
生远离疼痛，读者应该保持正确的姿势(随着时间的推移，这会逐渐变成一种习惯，不会
让人觉得不适)，并每天作2个疗程――每天只需2分钟。
⋯⋯
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