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前顶级运动员、运动医学专家、康复诊所高级顾问
以及矫形外科和创伤外科专家的实用指南

这本书彻底改变了对运动和健身的看法，并证明了当今推荐的流行运动会让人生病

关于一个被忽视和低估的器官，你需要知道的一切

筋膜——提高活动能力和身心健康的关键

德国病了。三分之二的人患有背痛，需要进行髋关节和膝关节手术的人越来越多，人工关节的使用也在增加。这很奇怪。毕竟，越来越多的人开始锻炼身体。阿尔维德·诺伊曼博士（Dr Arvid Neumann）对这一看似矛盾的现象并不感到意外。他曾是职业运动员（摔跤和足球）和德国足球协会的教练；他学习过运动科学，现在是骨科专家、创伤外科医生和筋膜医学专家。

诺伊曼博士认为，大家的运动方式是错误的。锻炼肌肉并不能防止疼痛。像“强健的背部不知道疼痛（A strong back knows no pain）”这样的谚语根本就是谎言。根据诺伊曼的信条，人们需要对身体和心理有一个新的、整体的理解和方法。在健身房挥汗如雨的几个小时根本无济于事。重要的是在日常生活中如何活动，如何放松。

诺伊曼的这本书以当代研究为基础，告诉读者几十年来肌肉的重要性是如何被高估的，而筋膜的巨大重要性又是如何长期被忽视的。如果用心对待它们，就能实现每个人的愿望：无痛生活、整体健康和自我意识，直到进入老年。
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阿尔维德·诺伊曼（Arvid Neumann），医学博士，曾是职业摔跤手、足球运动员和德国足球协会的训练员，后攻读运动科学和人类医学。他曾在一家康复诊所担任高级顾问，现在是一名骨科专家、创伤外科医生和筋膜医学专家。
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