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内容概要

　　颈肩腰背痛已成为令多数现代人头疼的流行病，但作者惊奇地发现在非洲、印度、巴西等地区的
一些传统村落中，这些问题的发生率极低。
作者发现原来健康的智慧就隐藏在那些每天弯腰劳作或长时间坐着、站着的传统劳动者的身体姿势中
。

　　书中介绍的是最健康、最自然的姿势疗法。
这套方法不仅治好了作者多年的背痛，更加受到许多患者及医生的追捧。
书中的8堂课“拉伸坐”、“拔高站”、“从髋部弯身”等正是对这套疗法的系统讲解。
读者会了解到什么是最健康的姿势，并学会通过实现健康的姿势来消除各部位的疼痛困扰。

　　每一课都通过一步步的详细指导来教授一个姿势，作者亲身的图解示范让每一个动作变得更加容
易。
书中大量的人物健康姿势的照片，非常便于读者参照、学习。
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作者简介

　　艾斯特·戈卡莱一生都在关注综合治疗。
她从小在印度长大，当她还是一个小姑娘的时候，她就帮助身为护士的母亲，照顾那些被遗弃的婴儿
，直到他们被人收养。
这一早年的经历促使她在哈佛和普林斯顿学习生物化学，后来又在旧金山的中医学学校学习针灸。
在经受了第一次怀孕时难忍的背部疼痛以及失败的手术治疗后，她踏上了一生的背部疼痛治疗之路。
她在巴黎的阿泼勒姆学院（Aplomb
Institute）进行学习，并在布基纳法索、印度、葡萄牙和其他地方进行研究，最终发展形成了戈卡莱法
。
过去15年里她一直在她创办的帕罗奥图健康中心教授这种方法。

　　在线访问请登陆www.egwellness.com
　　邮件请发送到esther@egwellness.com
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书籍目录

前言
序
基础
　腰背部疼痛
　我们责备什么
　　直立？

　　坐的时间太长？

　　压力？

　　体重和身高？

　　年龄？

　真正的原因
　　身体动觉传统的丧失
　　时尚业的影响
　对人们腰背部的影响
　告别痛苦
　它是怎么起效的
　什么样的姿势是好姿势？

　　自然前倾的骨盆
　　弧度平缓的、伸长的脊柱
　　每块骨头都在最自然的位置上
　　足部问题
　　膝盖问题
　　髋部问题
　　肌肉用得多，关节用得少
　　不工作时肌肉完全放松
　　呼吸也是一种锻炼治疗
　它确实有效！

课前准备
　遵照课程的顺序
　　椎间盘突出
　　剧烈运动
　　弯腰动作
　等待变化的出现
　知道期待什么
　　多快会有结果？

　　每一节课应该花多长时间？
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　　这些课程难吗？

　理解这些课程的结构
　认识自己的进步
　成功道路上的障碍
第1课　拉伸坐
　益处
　伸长脊柱。

　进步的标志
　问题解答
　　感觉过度拉伸
　　不能使脊柱得到拉伸
　　接触点感觉不舒服
　　椅子不合适
　补充信息
　　调整肩膀位置
　　关于腰垫
　在汽车里的坐姿
　　改进靠背
　　检查你的姿势
　　要点总结
第2课　仰卧拉伸躺
　益处
　进步的标志
　问题解答
　　腰部感觉疼痛或者不适
　　颈部感觉疼痛或者不适
　　与床接触处感觉不适
　　打鼾
　　感觉没有遮挡
　补充信息
　　床
　　枕头
　　颈枕
　要点总结
第3课　挺拔坐
　楔形物
　自然前倾的骨盆
　注意
　评估你现在的坐姿
　进步的标志
　问题解答
　　腰部疼痛
　　腰部发酸
　　没有楔形物
　　不优雅的动作
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　　视线改变
　补充信息
　　冲突的指导
　　骨盆前倾和背部前曲的不同
　　椅子
　　地板
　要点总结
第4课　侧卧拉伸躺
　益处
　进步的标志
　问题解答
　　睡不着
　　身体不能整晚保持这个姿势
　　觉得这个姿势不舒服
　补充信息
　　趴着睡
　　腿怎么放
　要点总结
第5课　利用体内的“束腰”
　益处
　进步的标志
　问题解答
　　腰部前曲
　　呼吸困难
　补充信息
　　通过收缩来伸长
　　跳跃
　　向头上方伸展手臂
　　保护你的颈部
　　使用外在的束腰
　要点总结
第6课　拔高站
　益处
　进步的标志
　问题解答
　　足弓肌肉不能收缩
　　不能把身体重量转移到脚后跟上
　　肩膀姿势问题
　　感觉不到身体的中轴线
　补充信息
　　手臂姿势
　　身体重量放在脚后跟上
　　脚部的自然足弓
　　光脚
　　怀孕
　　鞋垫
　　鞋
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　　脊柱形态方面的困惑
　　要点总结
第7课　从髋部弯身
　腰背部疼痛的解剖学原理
　如何避免
　益处
　比较不同的弯身姿势
　工具
　进步的标志
　问题解答
　　弯身时很疼
　　弯身时腰部脊柱沟消失
　　弯身时腰部脊柱沟变深
　补充信息
　　腘绳肌的柔韧性
　　长时间弯身
　　坐着时弯身
　　超重
　　从髋部弯身给运动员带来的好处
　　训练孩子从髋部弯身
　要点总结
第8课　滑行走
　益处
　为滑行走做准备
　进步的标志
　问题解答
　　感觉自己在前倾
　　容易使骨盆后倾或用骨盆带动行走的动作
　　臀部收缩和向前推动之间无法协调进行
　　不能把后侧脚的脚后跟踩在地面上
　　忘记了整体的姿势
　　不能把滑行走的各个要点结合在一起
　　学习桑巴
　补充信息
　　沿一条直线行走
　　让你的步伐更有推动力
　　像肯尼亚人一样跑步
　要点总结
附录1：自选练习
　强化躯干肌肉
　　强化腹部肌肉
　　强化腰背部的深层肌肉
　强化和拉伸肩膀周围的肌肉
　强化颈部肌肉
　拉伸颈部肌肉
　拉伸连接躯干和腿的关键肌肉
　　拉伸腘绳肌
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　　拉伸髋外旋肌
　　伸长腰肌
　强化走路时用到的关键肌肉
　　强化足弓肌肉
　　强化臀中肌
　　强化胫前肌
　　问题解答
　　僵硬或疼痛
　　改善不明显
　　不能保证锻炼
　补充信息
附录2：人体解剖图
词汇表
要点指南
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章节摘录

版权页：   插图：    超重对整个骨骼是一个挑战，身体特别重的话肯定不健康。
但是中等程度的超重并不一定引起严重的肌肉骨骼疾病（图0—7）。
当一个人姿势不好时，即使轻微的超重也会使脊柱产生弯曲变形，造成严重的伤害。
 再庞大的建筑如果建得正直规矩也可以很稳固；但是如果它有哪怕一点歪斜，多余的重量就会对支撑
结构产生巨大的压力。
与此类似，人类的脊柱如果保持正确的形态，那么适量的身体超重并不会对其造成损害；但是如果脊
柱的形态不正确，任何多余的身体重量都会引起压力的大幅增加。
对那些身体超重且患有腰背痛的人来说，学习正确的姿势或许是比减肥见效更快也更加直接的治疗疼
痛的办法。
 身体超重对骨骼来说是一大挑战，与此类似的还有异常的身体高度。
同样的道理：当骨骼的形态不好时，多余的身体高度会对脊柱产生巨大压力；而对于形态正确的骨骼
，多余的高度就不一定造成伤害。
例如，马萨伊人一般身高都在180厘米以上，却不会患上对我们来说如流行病般的腰背痛。
 许多人认为年龄是引起腰背部疼痛的最主要因素。
我们的骨骼和肌肉的确会随着年龄的增长渐渐变得脆弱，但是这对所有人来说都是一样的。
如果我们能够聪明地利用自己的身体，正常的老化并不会导致身体功能丧失。
图0—8a中的布基纳法索砖瓦匠便向我们展示了老年人仍然可以完成的事情。
他每天花好几个小时挖泥，再将泥和稻草混在一起，然后用木制的模子将其制成砖。
在一些农村地区，80％～90％的劳动者都是从事体力劳动的，他们经常用背部和头部承载重物，而且
到很大年龄仍然可以劳动。
然而，他们腰部疼痛的发病率却比高收入的城市人低50％～75％。
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媒体关注与评论

　　“这是一本神奇的书，它记录了作者在对付腰背部肌肉骨骼疾病方面独一无二的技巧和真正具有
远见卓识的方法。
腰背部疼痛不仅普遍存在，而且十分难治，花费昂贵，常常导致过量服药和不必要的手术，而这些都
只不过会加剧疼痛，使问题进一步恶化。
《8步治背痛》内容十分广泛，却写得简明扼要，语言通俗易懂。
图解也非常不错，使得这套治疗课程一目了然；充实的人类学补充信息既富有娱乐性，也很有启发作
用。
这本书中介绍的治疗方法对我们这些每天在工作中与腰背部疼痛作斗争的人来说是一笔宝贵的财富，
比如说神经病学家、理疗师、理疗医生、普通医生，当然还有患者自己。
””　　——海伦·巴坎，医学博士，明尼苏达州，罗切斯特，梅约医学中心　　　　“艾斯特·戈
卡莱在这本书里介绍的预防和治疗腰背部疼痛的崭新而周全的方法理应受到医务人员的重视。
我们在腰背痛方面给予患者的帮助并不理想，而这本书中详细介绍的方法有着非同一般的疗效：极大
地缓解了腰背痛这一常见又令人苦恼的问题。
”　　——哈维·J·科恩，医学博士、教授，加利福尼亚州，斯坦福大学医学院　　　　“艾斯特·
戈卡莱在腰背部健康方面的见解会使大多数美国人目瞪口呆，因为它与我们的常识实在相差甚远。
但是如果我们肯试一试，我们就会完全接受她的见解，因为那是一件一旦点明就显得再清楚不过的事
情。
即使只掌握了艾斯特的方法中的几条规则，我们也可以改掉那些在生活中养成的坏习惯，坐得健康，
行得健康，从而使人生少一些疼痛，多一些自由。
对大多数人来说，戈卡莱法是一种对待腰背部疼痛的全新方法，但是对那些读过这本书或者亲身学习
过这套方法的人来说，它却是唯一的方法。
”　　——杰西卡·戴维森，医学博士，加利福尼亚州，帕罗奥图医学基金会
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编辑推荐

《8步治背痛》中大量的人物健康姿势的照片，非常便于读者参照、学习。
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名人推荐

“这是一本神奇的书，它记录了作者在对付腰背部肌肉骨骼疾病方面独一无二的技巧和真正具有远见
卓识的方法。
腰背部疼痛不仅普遍存在，而且十分难治，花费昂贵，常常导致过量服药和不必要的手术，而这些都
只不过会加剧疼痛，使问题进一步恶化。
《8步治背痛》内容十分广泛，却写得简明扼要，语言通俗易懂。
图解也非常不错，使得这套治疗课程一目了然；充实的人类学补充信息既富有娱乐性，也很有启发作
用。
这本书中介绍的治疗方法对我们这些每天在工作中与腰背部疼痛作斗争的人来说是一笔宝贵的财富，
比如说神经病学家、理疗师、理疗医生、普通医生，当然还有患者自己。
” ——海伦·巴坎，医学博士，明尼苏达州，罗切斯特，梅约医学中心 “艾斯特·戈卡莱在这本书
里介绍的预防和治疗腰背部疼痛的崭新而周全的方法理应受到医务人员的重视。
我们在腰背痛方面给予患者的帮助并不理想，而这本书中详细介绍的方法有着非同一般的疗效：极大
地缓解了腰背痛这一常见又令人苦恼的问题。
” ——哈维·J·科恩，医学博士、教授，加利福尼亚州，斯坦福大学医学院 “艾斯特·戈卡莱在腰
背部健康方面的见解会使大多数美国人目瞪口呆，因为它与我们的常识实在相差甚远。
但是如果我们肯试一试，我们就会完全接受她的见解，因为那是一件一旦点明就显得再清楚不过的事
情。
即使只掌握了艾斯特的方法中的几条规则，我们也可以改掉那些在生活中养成的坏习惯，坐得健康，
行得健康，从而使人生少一些疼痛，多一些自由。
对大多数人来说，戈卡莱法是一种对待腰背部疼痛的全新方法，但是对那些读过这本书或者亲身学习
过这套方法的人来说，它却是唯一的方法。
” ——杰西卡·戴维森，医学博士，加利福尼亚州，帕罗奥图医学基金会
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