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内容简介

◎熱銷全球30年，銷售超過350萬本。
◎30周年全新修訂版、套色印刷，新增實用內容－－
（1）針對上班族和電腦族的需求，增加了8種新的伸展技巧。
（2）提供辦公室人因工程秘訣，預防重複性動作所帶來的傷害。
（3）具體描述四種不同類型的伸展，包括專業運動員使用的動態伸展。
伸展是非常簡單、溫和的運動，無論何時、何地，每個人都能做。
全球最知名的伸展權威安德森在本書中，綜合自身多年經驗，為您詳細剖析每種伸展方
法的原理，教您如何漸次伸展全身肌肉。安德森針對身體各個部位如肩、背、臀、腿、
手、腕，以及不同狀況還有不同職業、年紀的人，設計出人人都需要的伸展操。
本書另一大重點是針對慢跑、游泳、高爾夫、爬山、騎自行車等二十多種運動，設計出
運動前、後不可或缺的伸展操，讓您更能盡情享受運動。
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作者简介

包柏．安德森
1975年，包柏和妻子珍恩在南加州自家車庫發行了第一版自製的《伸展聖經》。1980年
，該書經修正後，由Shelter Publications正式發行，是目前公認最方便使用的伸展書籍，
至今已譯為23種語言，在全球銷售量超過350萬本。
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前 言

推薦序１
即知即行做伸展
如何增強國民體能，以提昇國家整體健康體能水準，一直是體育界及政府關心的重要議
題。早在民國初年著名軍事家蔣百里先生即曾論說國民體質，認為國民鍛鍊強健的體魄
是建立強大國防的基礎。在全國歡慶建國一百年時談及此事，更彰顯其所具有之特殊意
義。雖然經過百年滄桑，中華民國國民素質已不復當年蔣先生擔憂環境，但許多跡象仍
值得有識者加以注意。
近年研究報告多顯示台灣的國中小學生在BMI值、坐姿體前彎、仰臥起坐、立定跳遠與
心肺耐力等方面的成績，和成人的BMI值有不如預期的結果出現。而此種情形如果持續
惡化，將造成醫療支出的增加，惡化人民生活品質及政府財政。該現象的形成，論者咸
認為與國民忙碌於經濟事務故缺乏運動有關。因此設計介紹簡易有效運動，將可提供忙
碌現代人多元選擇，並扭轉此種現象的不良趨向。天下文化出版的《伸展聖經》就是符
合此種時代需求的好書。
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在线试读部分章节

前言
在現今社會，大多數人都知道運動的好處。放眼望去，大家不是出去跑步、騎車、溜冰
，就是去打網球或游泳。這樣做到底是為了什麼？為什麼突然之間大家都對運動有這麼
濃厚的興趣呢？
近來有許多研究指出，愛活動的人生命品質較佳。比起不愛活動的人，他們顯得更有活
力，抵抗力強，體格也較好。除此之外，愛活動的人比較有自信、也比較開朗，即使年
紀大了還是能精神奕奕地朝自己的目標而努力。醫學研究則顯示，健康欠佳很大一部分
原因就是缺乏體能活動。現代人因為意識到這個問題，再加上對健康比之前的人有概念
，所以逐漸改變自己的生活方式。這股運動熱不僅僅是一時的潮流，而是大家的共同體
認，知道只有多活動才是遠離靜態生活帶來的疾病的唯一方法。所以這不是一個月或一
年的工作，而是一輩子的事。
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****
我們的祖先不會碰到靜態生活帶來的健康問題，因為他們必須非常努力才能生存：他們
每天從事的是伐木、掘土、耕田、種樹、打獵等耗費體力的工作，還加上其他的日常活
動，因此可以保持強健的體魄。但工業革命之後，機器取代了人力，不需事事自己動手
的結果，使得現代人不再強健有力，也逐漸失去了活動的本能。尤其電腦普及之後，現
代人更是十足過著「坐式生活」。缺乏體力支出使我們的身體積存了過多的壓力；身上
的肌肉也因為不再是宣洩壓力的管道，顯得無力又緊張。我們失去了與自己身體的連結
，同時也賠上了生命的活力。
不過時代不同了！現在我們都知道，健康掌控在自己手裡，可以靠自己來免除疾病的威
脅。我們不再只是坐著不動，而是積極的去活動，這也才發現健康有活力的生命多麼美
好，更棒的是，人生的每個階段都能這麼健康、這麼豐富！
****
身體的復原能力十分驚人。舉例來說，外科醫師切開病人的身體，移除病灶或進行治療
之後，進行縫合。這時身體馬上就收回了掌控權，開始自我療癒，替醫師完成剩餘的工
作。不論是不是剛經歷驚心動魄的手術，或只是因為運動不夠、營養不良而健康欠佳，
你我其實都擁有這股驚人的恢復力。
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