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编辑推荐

《跑者世界》（Runner's World）《女性健康》（Women's Health）zishen撰稿人 克里斯廷·费尔斯特德教你无伤奔跑！

田径、排球、乒乓球、羽毛球等国家队及多位奥运guanjun体能教练、跑步训练专家 沈兆喆

安科体创俱乐部管理系统联合创始人 张林

3F健身管理培训联合创始人、唐山倍力健身俱乐部董事长 樊澄

3F健身管理培训MyPTyoga培训课程导师、专业瑜伽私人教练 陈超琪

康菲健康管理有限公司董事长、淮南英派斯健身总经理 张群 联袂推荐

跑者每跑一步，都会给身体施加自身体重2~3倍的压力 虽然跑步是脚接触地面，但对全身都会产生影响 大部分跑者，在跑步生涯中会持续出现以下相关部位的损伤： ·脚 ·脚踝 ·胫骨 ·小腿 ·股四头肌 ·髂腰肌 ·?N绳肌 ·骨盆 ·髋关节 ·脊柱 ·手肘 ·肩部 ·颈部 而练习瑜伽能够提高身体的对称性和平衡感，有助于修复顽固的、慢性的和复发的损伤，同时预防新的损伤 此外，在每天和每周的训练中加入一些瑜伽体式，还可以: 1. 拉长和延长肌肉，缓解肌肉僵硬，增加关节活动范围，让你跑得更顺畅、更轻松 2. 消除乳酸堆积，跑后快速恢复 3. 呼吸更加协调、顺畅 4. 睡眠质量更高 因此，瑜伽是帮助跑者健康跑步的“最佳伴侣”！ ·本书深度剖析了13种常见跑步损伤的解剖学原理 跑步膝、胫骨疼痛、足底筋膜炎、跟腱炎、扁平足问题、髂胫束综合征、髋部疼痛、髋部无力、坐骨神经痛、?N绳肌拉伤、腹股沟拉伤、下腰部疼痛、上背部疼痛、肩部紧张 ·使用190张图片分步骤精准指导88个针对跑者的瑜伽练习 涉及足部、膝关节、脊柱、核心、髋部、腿部 ·提供了满足跑者、日常久坐人群的瑜伽序列 电视瑜伽序列：在家看电视时即可练习，唤醒你的身体，获得优质睡眠 跑后瑜伽序列：缓解乳酸堆积，更快恢复身体活力 跑者热点部位序列：针对跑者最常出现问题的部位，进行跑者专项练习 每周整体调整序列：锻炼全身，增强上肢和核心力量，提升身体的平衡和对称，让身体得到积极恢复 跑者力量和耐力序列：加强跑者的肌肉力量和肌肉耐力 不需要瑜伽垫的序列：适合久坐人群改善坐姿、站姿，改善不良体态 帮助跑者消除疼痛、预防损伤、获得更好的跑步体验

内容简介

对于深受损伤困扰的跑步爱好者来说，《跑者瑜伽》是不可或缺的训练参考。作者从足部、膝关节、腿部、髋部、脊柱、核心等跑者易受伤部位的基础生理原理展开，通过190张图片分步骤详解了针对以上部位的88种瑜伽体式，指导精准、讲解细致。通过阅读本书，你将学会如何将瑜伽练习加入你现有的跑步训练计划中，从而消除身体疼痛，预防常见跑步损伤，获得更好的跑步体验。 《跑者瑜伽》适合跑步爱好者、瑜伽爱好者以及专业教练阅读。

作者简介

【美】克里斯廷·费尔斯特德（Christine Felstead） 克里斯廷是zishen的长跑者和瑜伽教练，她将自己的两个爱好融入一个专门针对跑者的开创性项目中。她教授跑者和其他耐力运动员学习瑜伽。许多学员现在任教于美国、加拿大、墨西哥和英国的相关机构中。费尔斯特德经常出席国际瑜伽博览（International Yoga Expos）和加拿大健身大会（canfitpro），已经出版了两部关于跑者瑜伽的畅销DVD作品。费尔斯特德曾出现在许多杂志中，包括《跑者世界》（Runner’s World）、《女性跑步》（Women’s Running）、《瑜伽日志》（Yoga Journal）、《女性健康》（Women’s Health）、《图书馆杂志》（Library Journal）和《加拿大全国邮报》（Canada’s National Post）。现居加拿大多伦多。 译者简介 孟书恒 恒瑜伽市场战略顾问，现jiu读于加拿大多伦多大学精算专业。瑜伽爱好者，从12岁起受家人影响开始接触瑜伽，zhi今已练习瑜伽10年，曾参加恒瑜伽PYT200小时瑜伽教练培训。 王维侠 恒瑜伽创始人，恒瑜伽培训学院院长。于2009年开始习练瑜伽，之后多次跟随国内外瑜伽大师学习传统哈他、流瑜伽，阿育吠陀，瑜伽呼吸法，瑜伽唱诵和冥想等课程，全美RYT200小时认证老师。 刘辰 恒瑜伽内训导师，恒瑜伽PYT教练培训导师，3F健身管理培训MyPTyoga授课导师，超过10年的专业瑜伽练习和授课经验。曾跟从林正雄、新加坡Ashtanga认证老师林文正、Prana flow yoga体系名师Twee、Anusara认证老师Lois、香港PURE YOGA 创始人之一Patrick老师、艾扬格体系梵克老师等多位国际瑜伽大师学习。

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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以武论道：李小龙的功夫心法（套装共5册）凝集一代功夫之王毕生武学精要，翻开本书，遇见不一样的李小龙！下一篇 
《永远的爱犬》永生狗中文版 让你的犬类伙伴活的更年轻、更健康、更长寿的惊人新科学，改变养狗习惯延长狗狗寿命狗狗续命指南					
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	[image: 《狡猾的情感》为何愤怒、嫉妒、偏见让我们的决策更理性 指出愤怒、嫉妒、自负、盲从等负面情感对生存和进化的积极意义，发现非理性情绪背后的理性逻辑，辅助做出更优决策。]《狡猾的情感》为何愤怒、嫉妒、偏见让我们的决策更理性 指出愤怒、嫉妒、自负、盲从等负面情感对生存和进化的积极意义，发现非理性情绪背后的理性逻辑，辅助做出更优决策。01/24
	[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
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	[image: 《越整理，越好运：一学就会的懒人收纳术》收纳源于心情，却总能治愈心情；跟收纳师学习收纳思维，懒人也能拥有有滋有味的生活。整理不仅仅是整理物品，更是整理你对生活的态度]《越整理，越好运：一学就会的懒人收纳术》收纳源于心情，却总能治愈心情；跟收纳师学习收纳思维，懒人也能拥有有滋有味的生活。整理不仅仅是整理物品，更是整理你对生活的态度01/31
	[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: 《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: 《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: 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: 《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
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