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编辑推荐

《跑者常见疼痛手册》对足踝、膝、髋关节等跑步运动涉及*多的身体部位的伤病进行了详细解构，是一本非常适合大众跑者的训练工具书。

本书在内容上，会先定位疼痛位置，再用跑友的实际案例进行症状分析，确定具体的病症后，从中西医两个角度给出针对此疼痛的建议，同时还配有预防和康放训练，非常实用。

本书的作者谢博士是*早致力于在中国推广马拉松等跑步健身运动、知行合一的专家型运动达人之一，有丰富的跑步经验；鲁智勇、张博、刘铮老师，则在跑步伤痛的预防和治疗方面经验颇丰。在跑步前读读这本书，能够避免或者减少很多不必要的伤痛。

优客工场创始人，百马跑者毛大庆博士，富力地产集团副总经理兼商业运营管理公司总裁魏江雷，北京和睦家医院骨科和运动医学中心主任路继科，运动康复专家胡波博士，2000年悉尼奥运会20公里竞走冠军、王者传奇（北京）体育文化有限公司创始人王丽萍，甄客逆龄创始人严文，跑步学院马拉松训练营总教练、姿势跑法认证教练戚红洁（龙井），高级记者、2018年中国马拉松年度十大人物、“首都媒体跑团”创始人兼领队汪涌，大满贯六星跑者卞大巍等强力推荐！

湛庐文化出品。

内容简介

	起床后，脚下酸痛，慢跑的时候疼痛能忍，稍微快点儿就不行，停下来疼痛感会加剧。
	跑步时，小腿前侧中间部位剧烈疼痛，停下来做拉伸不见好转。
	膝盖右上方，跑快了就疼，长距离跑后还会肿，走路下楼也不舒服，膝盖总觉得别着劲儿。


……

当下，越来越多的人把跑步当成生活的一部分，越来越多的人也遇到了大大小小的伤痛。据可靠的研究数据，每年有25%以上的跑者会遭受明显影响跑步的伤病。还有研究显示：为全马而训练的跑者年受伤率高达90%。很多人选择咬牙忍一忍，有的伤痛会慢慢恢复，有的却越来越严重。

在《跑者常见疼痛手册》中，运动创伤、运动康复、体能训练四位专家就跑者足踝、腿、膝、髋等几大部位20多种常见疼痛进行了详细拆解。书中用真实的跑友经历阐述了疼痛出现时的具体症状以方便大家“对症”；另外，作者全面解析了伤病成因，并从中西医两个角度给到治疗建议，还特别贴心地给出了预防和康复的训练动作指南。

希望书中的文字能让大家更加了解自己的身体、善待自己的身体，成为一名有智慧的、一直健康跑下去的跑者。

自己解决

谢頔

真爱动运动康复创始人，盘古智库健康顾问。

美国俄亥俄州立大学体育管理博士，健康管理专家，致力于中西医优势互补，开发出一套适合中国人运动损伤预防、治疗、康复和避免重复受伤的方法。

鲁智勇

运动医学博士，国家体育总局运动医学研究所中医康复科主任，硕士生导师，副主任医师。

曾担任国家橄榄球队等多支国家队队医，并曾在广州亚运会、世界田径锦标赛等大型赛事中担任国家队医疗官。曾任中欧商学院戈8～戈15队医。

张博

北京同仁堂王府井中医医院、北京正安医馆出诊医师。

曾任中欧商学院戈7队医，侣行·北京海洋领导者号破冰船南极行随船首席医生。

刘铮

启迪新清健康科技（北京）有限公司、北京新清泰克体育科技有限公司研究院院长。

致力于提供竞技体育体能类项目科研保障与训练管理咨询服务。

美丽

第一部分 足踝

第1章 前足底的疼痛

跖骨痛

第2章 后足跟疼痛

跟腱末端病

第3章 足底内侧疼痛

足底筋膜炎

 

第二部分 腿

第4章 小腿前内侧疼痛

胫骨骨膜炎

第5章 小腿后内侧的疼痛

腓肠肌损伤

第6章 大腿后侧的疼痛

腘绳肌损伤

 

第三部分 膝

第7章 膝关节外侧疼痛

髂胫束摩擦综合征

第8章 膝关节内侧下方2～5厘米处的疼痛

鹅足滑囊炎

第9章 膝关节疼痛伴关节交锁

膝关节半月板损伤

第10章 膝关节内侧疼痛

膝关节内侧副韧带损伤

第11章 膝前疼痛

髌骨关节疼痛综合征

 

第四部分 臀及髋关节

第12章 臀部的疼痛

臀大肌和臀中肌损伤

第13章 臀部深处、腰背部及下肢疼痛

梨状肌综合征、坐骨神经痛

第14章 腹股沟及髋部深层疼痛

髋关节撞击综合征

第15章 腰骶部疼痛

骶髂关节炎

第16章 下腹部疼痛

女性耻骨痛

 

第五部分 如果你是这种情况，该怎么动

第17 章 足底的缺陷

扁平足

第18 章 足母趾关节外侧疼痛

足母外翻

第19 章 颈腰疼痛

颈椎病、腰椎间盘突出和腰背部筋膜炎

此隐藏内容查看价格为2yuan，请先登录链接失效、没有跳转及其他任何问题请联系站长微信：h13776035
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		[image: 《赚钱的逻辑：普通人的生财之道》一本适合普通人的理财指南！ 五种理财技能，助你慢慢变富！ 一个自我奋斗的基层人员， 实现财务自由的逻辑！]《赚钱的逻辑：普通人的生财之道》一本适合普通人的理财指南！ 五种理财技能，助你慢慢变富！ 一个自我奋斗的基层人员， 实现财务自由的逻辑！01/15
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	[image: 《改变世界的17个方程》数学科普名家伊恩·斯图尔特热销佳作 7段改变人类文明进程的数学故事，了解世界运转的深层道理，看懂科学发展的规律。数学笔下的科学与文明史]《改变世界的17个方程》数学科普名家伊恩·斯图尔特热销佳作 7段改变人类文明进程的数学故事，了解世界运转的深层道理，看懂科学发展的规律。数学笔下的科学与文明史01/21
	[image: 《温暖的巢穴：动物们如何经营家庭》令人惊叹的动物亲子之爱与教育之法，也是关于家庭的温暖读本。不同的家庭模式如何形成？和谐的家庭生活如何建立？父母各自扮演什么角色？最佳的教育方式是什么？]《温暖的巢穴：动物们如何经营家庭》令人惊叹的动物亲子之爱与教育之法，也是关于家庭的温暖读本。不同的家庭模式如何形成？和谐的家庭生活如何建立？父母各自扮演什么角色？最佳的教育方式是什么？01/24
	[image: 南渡北归三部曲（全三册）写尽中国大师历程，彰显西南联大精神。收录台湾“中央研究院”大量珍贵史料及照片，引用亲历者、大师后人大量采访资料。记述抗战年代学人的艰苦卓绝，再现国难当头大师的风骨典范]南渡北归三部曲（全三册）写尽中国大师历程，彰显西南联大精神。收录台湾“中央研究院”大量珍贵史料及照片，引用亲历者、大师后人大量采访资料。记述抗战年代学人的艰苦卓绝，再现国难当头大师的风骨典范01/15
	[image: 《网格决策：商业成功背后的关键模型》打破企业决策盲区、提高决策成功率的科学模型。九格搭建决策“防护网”，看清复杂系统，打破决策盲区，在不确定下避免损失，提高胜率。]《网格决策：商业成功背后的关键模型》打破企业决策盲区、提高决策成功率的科学模型。九格搭建决策“防护网”，看清复杂系统，打破决策盲区，在不确定下避免损失，提高胜率。01/16
	[image: 《商学院学不到的66个财务真相》了解基本的财务和会计常识；窥看财务总监们在实际工作中面临的挑战和应对举措。你可知道，财务领域，还存在很多财务暗黑空间？这本书不仅有你想要的答案，而且超乎你的想象]《商学院学不到的66个财务真相》了解基本的财务和会计常识；窥看财务总监们在实际工作中面临的挑战和应对举措。你可知道，财务领域，还存在很多财务暗黑空间？这本书不仅有你想要的答案，而且超乎你的想象01/19
	[image: 《高手控局：中国历史中的殿堂级处世智慧》进可问鼎权柄，退可安身立命。一部极具趣味性和可读性的历史人物速写，一门经过历史锤炼的成就事业之学。]《高手控局：中国历史中的殿堂级处世智慧》进可问鼎权柄，退可安身立命。一部极具趣味性和可读性的历史人物速写，一门经过历史锤炼的成就事业之学。01/21
	[image: 《西藏历史图说》以图文并茂的形式系统梳理了西藏从史前至1951年“十七条协议”签署的完整历史。加以数百幅图片及其简要说明，全面呈现了西藏自有人类以来的文明发展]《西藏历史图说》以图文并茂的形式系统梳理了西藏从史前至1951年“十七条协议”签署的完整历史。加以数百幅图片及其简要说明，全面呈现了西藏自有人类以来的文明发展01/24
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