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内容简介：

本书内容采用一项经数千人（包括奥运选手、重伤患者等）验证的革命性技术——一套针对16组不同肌群、独特有效的16步拉伸训练法，不仅能显著提升柔韧性与力量，更能改善身心健康。

16步带来全面身心自由！

核心技术“抗阻拉伸®”（RESISTANCE STRETCHING®）能够让训练者的柔韧性产生即时的、可累积的永久性提升，并可以消除拉伸疼痛，避免过度拉伸造成损伤。

核心体系“经络柔韧系统®”（THE MERIDIAN FLEXIBILITY SYSTEM®）为16组特定肌群设计专属拉伸动作，均能同步提升相应的生理与心理健康。


作者简介：
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鲍勃·库利（Bob Cooley）是“经络拉伸中心”的创始人兼总裁，也是具有突破性的抗阻拉伸技术的开发者。他在生物力学、运动学习、拉伸、运动、瑜伽、中医、性格学及心理学等多元领域拥有超过20年的教学、研究经验。他还是职业运动员、铁人三项选手及企业高管的柔韧性与心理训练师。


媒体评价：

“从瑞典到日本，世界上最顶尖的教练都为我做过训练，但没有一个人能够达到鲍勃的境界。”
——查理·奥斯汀（Charles Austin），1996年奥运会跳高金牌得主

“我强烈认为，您已开创了一门全新的健康护理学科。”
——约瑟夫•默柯拉医生（Dr. Joseph Mercola）

“如果没有鲍勃为我量身设计的柔韧性训练，我绝不可能在悉尼奥运会上赢得5枚奖牌……我还深知，鲍勃的训练方案单方面以非常具体的方式提升了我的心理素质。在这种心态优势的加持下，我感觉非常好。我的每个方面都得到了提升……他对于拉伸的认知简直无人能及。这个世界应授予鲍勃一枚金牌。”
——达拉·托雷斯（Dara Torres），奥运会金牌得主

“我认为，没有鲍勃的帮助，我是不可能第四次入选奥运代表队的。谢谢你，鲍勃！是你让我一路提升，并发挥出了远超自己想象的水平。”
——埃里克·弗莱姆（Eric Flaim），四届奥运会速滑选手

“鲍勃所创的并非一时潮流——它将永远改变全世界的运动方式！”
——乔尼·埃文斯（Joni Evans），威廉·莫里斯经纪公司高级副总裁
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