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内容概要

本书倡导一种堪称潮流趋势的绿色自然、充满亲情、随时随地、不用花钱的健体的方式。
编者为广大上班族、白领人士精心设计了一整套从早起到晚睡一天之内包括起床后、行走时、等待时
、在车上和电梯间、办公桌前、休息间、运动前后、看电视时、洗浴时、睡觉前等十个不同生活和工
作场景的自我保健按摩方法。
　　随着职场压力越来越大，各种职业病、慢性病发病率越来越高，发病年龄越来越小。
自我保健按摩的对症疗法，可以让你随时随地通过DIY式的推拿按摩来舒缓精神压力和有效预防某些
慢性病的发生。
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作者简介

李南生，中华中医药学会推拿按摩会员、国家职业技能鉴定按摩师考评员、国家职业资格最高级别按
摩师、中国女子曲棍球队广州训练按摩队医、第十三届亚运会中国软式网球队队医。
该主编为上海体育学院研究生，现任广州体育学院康复中心主任、广东省医学会运动医分会常务委员
、广
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章节摘录

插图
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