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编辑推荐

★ 彻底改变你对“慢跑”的认识，讨厌运动的人也能轻松超慢跑

★ 超全面超慢跑Q&A，解除你心中有关慢跑的所有疑虑

★ 七大慢跑守则，让你越跑越健康

★ 超慢跑可以帮你消除肌肉酸痛、改善便秘，有效消耗热量、成功瘦身！

★ 日本畅销8年，改变百万人的运动习惯！

内容简介

所谓超慢跑，是指以与走路一样，甚至更慢的超慢速跑步的运动。在极慢的速度下，大部分人都不会感到痛苦，还能轻松跑步，享受大汗淋漓的畅快感。而且一旦养成习惯，在不知不觉中身体就会变好，体力也会增强，让你在日常生活中充满活力。

“我不喜欢运动，要我跑步简直是要我的命！”有这种想法的人，请务必尝试一次超慢跑。

“我虽然不讨厌运动，但跑步好痛苦，我不喜欢。”如果你是这样想的，超慢跑或许能改变你的想法！

如果你是很喜欢运动，而且是更喜欢跑步的人，请你一定要阅读本书。

超慢跑能让你体会到运动的乐趣。对于大多数缺乏运动且体力不足的现代人来说，速度慢到惊人的超慢跑才是*合适的运动。

本书将彻底改变你对“慢跑”的固有印象，任何人都能轻松实践的超慢跑运动法，不仅能有效瘦身，还能帮你找回健康。

只要“慢慢跑”，就能爱上运动，拥有百分百健康！

只要“慢慢跑”，就能消除肌肉酸痛、改善便秘！

只要“慢慢跑”，就能增加热量的消耗，成功瘦身！

作者简介

慢跑专家

梅方久仁子（UMEKATA Kuniko）

从日本大阪大学医学系毕业后便进入药厂工作，之后还担任过计算机杂志编辑。现在则是活跃于健康与证照考试领域的自由作家。拥有药剂师、营养情报担当者（NR）等认证资格。

作者原本也很讨厌运动，在即将迈入40岁时，朋友邀她一起慢跑，结果不但成功瘦身，还成为一位慢跑健将，创下15次跑完全程马拉松的纪录。

讨厌运动的人竟然也能跑完马拉松──每个人都有慢跑的潜能，本书旨在大力推广对健康有益的“超慢跑”，希望能让更多人感受到“超慢跑”带来的乐趣。

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: 《语言本能》人类语言进化的奥秘 当代思想家、世界知名语言学家和认知心理学家 史蒂芬·平克 经典力作 创造性地论证了“心语”的存在及作用，深刻且幽默地讨论了语言机制、语言器官、语法基因等话题，旁征博引地回答了“语言是一种本能，还是一项技艺”这一关乎语言来源的重要问题]《语言本能》人类语言进化的奥秘 当代思想家、世界知名语言学家和认知心理学家 史蒂芬·平克 经典力作 创造性地论证了“心语”的存在及作用，深刻且幽默地讨论了语言机制、语言器官、语法基因等话题，旁征博引地回答了“语言是一种本能，还是一项技艺”这一关乎语言来源的重要问题01/10
	[image: 《效率人生》告诉你如何迅速抵达人生的目标 了解事物的本质，走上人生的快捷通道。洞悉高效人生的底层逻辑，直达人生目标。]《效率人生》告诉你如何迅速抵达人生的目标 了解事物的本质，走上人生的快捷通道。洞悉高效人生的底层逻辑，直达人生目标。01/16
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	[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: 《向上认知》一个人永远赚不到，超出自己认知范围的财富。提升你的认知高度，提升你的人生上限。去真正的改变，去追求向上的自由；一点点改变，好过一成不变；你的认知高度，就是你的人生上限；改变，任何时候都不晚]《向上认知》一个人永远赚不到，超出自己认知范围的财富。提升你的认知高度，提升你的人生上限。去真正的改变，去追求向上的自由；一点点改变，好过一成不变；你的认知高度，就是你的人生上限；改变，任何时候都不晚01/07
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