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内容简介：
锻炼，不该是用力压榨身体；
坚强，要先拥抱自己的脆弱。
 
当人生被意外袭击时，你有能力承接吗？
身体上的痛、情感上的痛……，这些痛，都藏在筋膜之中。
跟着筋肉妈妈一起伸展放松，
没有解决不了的问题，只有纠结受困的内心――
 
――筋肉妈妈的筋膜 ‧ 心灵修复课――
20组呼吸筋膜伸展、2套对位特制训练菜单、25支QR-Code影音
全新「跟做模式」，筋肉妈妈就是你的贴身教练！
 
习惯了你每一天都很强壮，没料过有一天，这个家需要我的坚强。
 
期待着，
你能再度用双手抱起我的日子到来。
 
在那之前，
就先让我抱着你吧！
而这软弱的臂膀，会因为你变得更坚强！
  
2019年9月，筋肉爸爸突然中风倒下，筋肉一家人顿时成为媒体焦点。
复健过程中，曾经险些破裂的婚姻，一点一滴修补，让筋肉妈妈对婚姻有了更真切的领悟。
不畏面对镜头，畅谈两人在婚姻中遇上的难
题；面对彼此，袒露了多年来的脆弱与真实。
 
「我最有印象的事情是，老公中风之后，为了解决医院的事，我很慌张，急着找老公商量，但打完字，才傻在原地大哭。」
「我怎么会传给他，现在躺在那边的就是他。」
原来，老公一直是她最依赖的人；但此时此刻，她已经没有可以商量的对象。
 
这不是一本教你如何抓住老公的婚姻之书，而是走过彼此的不堪，才发现仍想要一起走下去。
面对生死关头，因爱脆弱，也为爱坚强，
筋肉妈妈意识到：「不是对方忘了照顾我，而是我忘了先照顾好自己。」
 
好好呼吸／缓一缓关系中难免的冲突
上半身伸展／卸下肩上的重压，适时放过自己
下半身放松／柔软身段，和你一起走得长长久久
筋肉妈妈超过200天的领悟，
强壮不仅仅是锻练身体，更需要懂得放松心灵。
 
本书特色
 你以为酸痛来自抱孩子、工作太累、没睡好吗？
为什么才按摩没多久，又开始酸了？
不用带孩子放风时，肩颈也没比较轻松啊？
 
人的痛觉有很多种，有身体上的痛、情感上的痛。
不论哪一种，这些感觉受器都藏在筋膜中，
情绪→压力→紧绷
生活上种种磨难，都转化为身体的疼痛，
提醒你，该放松了。
 
这是你我都必需的筋膜修复课，
让身体到心灵伸展开来，每一天睁开眼，都是重启新生。
 
跟着筋肉妈妈修复身体与心灵的肌肉，有弹性，才有力量。
1、20组放松运动：透过呼吸、筋络按摩、PNF伸展，看似不动但效果更大。
2、2套对位特制训练菜单：从上半身到下半身，刺激与情绪、幸福感有关的荷尔蒙分泌。
3、25支QR-Code影音：全新「跟做模式」，就像筋肉妈妈贴身教学，不用记步骤，跟着放松就好。
作者简介
筋肉妈妈
 32岁前，身在大众媒体圈，用工作燃烧生命，却没有多少焦点放在自己，面对人生很迷茫。
 32岁成为母亲，经历过产后忧郁、家庭主妇寂寞、职场母亲分身乏术，最后在运动中找回自信与健康。
 34岁成为国家代表队健美选手，身披奥委会旗帜出国比赛，在体适能产业独当一面，而后更成为运动健康科学研究所学生，埋首于运动与科学研究，多种斜杠也让人生更丰富快乐有自信。
 
现任：
作家、演讲家
Fit Strong飞创国际教育平台讲师
中华台北国家队健美选手
大专体育总会健美委员会执行秘书
体育署运动企业认证合作讲师
 
学经历与认证：
台北市立大学运动健康科学研究所
ACE-CPT美国运动协会个人体适能教练认证
CKC国际临床壶铃教练认证
IFBB国际健美总会康复专家导师证
IFBB国际健美总会运动营养专家导师证
ASP澳洲肌力表现学会肌肥大与减脂专家认证
中华民国健美协会C级裁判
FIT-TPPPC怀孕及产后妇女体适能训练专家
FIT-FNS运动营养专家
FIT-GFIT系统化团体体适能专家
I.C.E.I整合性矫正运动
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