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中文书名：《骑行者瑜伽》
英文书名：Yoga for Cyclists
作    者：Lexie Williamson
出 版 社：Bloomsbury Spor
代理公司：ANA
页    数：192页
出版时间：2014年6月
代理地区：中国大陆、台湾
审读资料：电子稿
类    型：运动
卖点：
· 本书专门针对那些想通过瑜伽提高自身表现以及防止受伤的骑行者。

· 作者经验丰富，擅长利用瑜伽帮助能力各异的骑行者。

· 日益流行的瑜伽能平衡更为密集的骑行训练。
· 内容包括瑜伽姿势、练习和在特定状况下的冥想。
内容简介：
本书采用的瑜伽姿势既有伸展性又具延伸性，利用自身效率和具有高度针对性的方式伸展身体的重点部位。
    瑜伽正迅速成为道路骑行者的一个重要性能工具，他们热衷于提高身体的灵活性、发展核心力量、提升平衡能力、提高呼吸效率和精神集中力。大多数骑行者从长期目标考量，希望能骑得更努力，但不自然的懒散姿态和骑行训练的重复性容易对身体造成损害。短小、紧致的腘绳肌腱、髋部屈肌和股四头肌很容易受伤，随着时间的推移，它们还会在后腰或膝盖引起连锁反应。如果一个骑行者有柔软的背部、臀部和腘绳肌腱，那么他的运动损伤会比其他严格训练的同伴少很多。从空气动力学的角度讲，他能很容易蹲下休息，更舒服地骑得更长。骑行者的呼吸更加缓慢、充分，呼吸作用更加有效与经济。骑行者的肾上腺素分泌会减少，能够控制分散的心绪，使之集中于骑行技术，在激烈的比赛中保持冷静与专注。本书的章节清晰、简洁，是首部涉及上述所有领域的作品，经过改进的瑜伽技术适合任何水平的骑行者。本书提供的资源非常理想，简单直接。每一个拉伸动作、每一个加强的姿势、每一次呼吸或恢复性的技术都会对反作用于骑行者的表现，对其产生影响。
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作者简介：
    莱克西·威廉姆森（Lexie Williamson）是一位获得英国瑜伽扶轮会（2008年）和瑜伽运动科学公司（2010年）资格认证的教师，专门从事跑者和骑行者的瑜伽教学工作。她每周都在为跑者和骑行者设立的瑜伽班里授课，同时在萨里郡各地开设跑者、骑行者和铁人三项赛选手瑜伽工作坊。莱克西为跑者和骑行者的杂志撰稿，包括《跑者世界》、《铁人三项赛世界》、《骑行活动》、《骑行者》和《户外健身》。
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