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内容简介：
雷恩·弗格森因为他没有犯过的谋杀罪，在监狱服刑十年时间。他在这里发现，体力和信任乃是信任的关键。他现在是二十九岁的自由人，在本书中分享他力量的秘密。在你读过的书中，最聪明、最真实、最可行的保健指南莫过于此。

我们当中有多少人当真理解分秒必争？理解体力和信任使我们的头脑和精神充分利用生命？雷恩·弗格森。他坐牢时，还是十九岁的学生，决定转而信赖父亲的忠告。“儿子，尽可能更强、更快、更聪明。现在，这就是你最优先的事情。如果你想幸存下来，就要竭尽全力。” 雷恩判处四十年徒刑，很快就看清身体是他唯一的避难所、盾牌和武器。大学和正常生活的梦想渐渐消失。他天天在地板上做俯卧撑，在楼梯上做引体向上，在短墙上做推拉，在睡觉的垫子上做仰卧起坐，用咖啡壶做旋杆。
雷恩在最黑暗的时刻，经过无数申诉和失望后，在暴力冲突随时可能发生的地方，面对营养失调，几乎没有医疗援助，知道身体健康才是最重要的。在《更强、更快、更聪明》书中，雷恩分享了铁窗生活的细节。他怎样利用最简单的必需品，将身体改造成最有力的身心动力源。
雷恩在这部惊人优美、真实、实用的著作中，解释了他在“战斗或逃命”之间怎样选择了战斗。他凭借有限的资源和健身条件，掌握了更聪明、而非更费力的工作方法。雷恩分享了终身保健的简明方略，提供了抵抗的概貌（六大复合动机），特别强调控制力、核心锻炼和食谱（他称之为“永恒食谱”）。他深入杂音，剖析根据经验产生的诚实建议，使详细的食谱简单化，建议读者“避免人为的食谱”。
雷恩的基本公式非常有效，强健身心等于幸存：沿着铁丝网和混凝土监狱隐隐约约的边界，穿过石楠道路，恢复自身体力。雷恩以自重和尊严为最伟大的工具，分享救赎的证明和保健养生的终极法则。他发现，成功的基础在于可靠的锻炼方法和保健食谱。这方面做到了，一切都会迎刃而解。
作者简介：
雷恩·弗格森（Ryan Ferguson） 蒙冤入狱近十年。他在2004年3月10日被捕，年仅十八岁。他直到2013年11月12日才获释。雷恩今天二十九岁，想要广泛传播励志演讲，通过公开演讲、写作、和多重社交网络平台，为其他冤案受害者鼓吹。雷恩获释后，多次出席网络新闻杂志和脱口秀节目，包括：日界线NBC（Dateline NBC）、晚间报道（Nightline）、哥伦比亚广播公司今天早上节目（ CBS This Morning）、今日秀（ The Today Show）、四十八小时（ 48 Hours）。他在这些媒体上讨论自己的案例和其他冤案。他是密苏里本地人，经常住在佛洛里达海湾地区，经常在世界各地旅行。

雷恩提供的卖点：

变成全国性专家:
 “安德森·库勃360、CNN每日新闻、全国广播公司和美国广播公司在线出版和CNN的简·米切尔都采访过我的案例。我不仅是叙述阿曼达·诺克斯、马克·伍德沃斯、马里奥·卡萨里奥等案例个人经历的正规专家，但我不断发展自己的平台，为全世界各地蒙冤受屈的人演讲和工作。” 

演讲:
    “我获释以后，应邀在全国各地讲演，尤其是在大学讲错误判决，讲我个人的经验，讲怎样克服可能是毕生的困难。我目前致力于在各大学巡回演讲，推销本书，进一步培养年轻听众的关系。2014年5月，我还在‘无辜者项目’论坛发表演讲。” 

社交媒体:
    “我本人、我的故事和家庭接到的支持爆炸性增长。我在Facebook (Freed Ryan Ferguson)上，获得了十万定期联系的支持者。其中三万多来自获释以后，数目仍然不断增加。这个平台不断扩大，包括保健、励志和其他误判的新网站。我们就这样继续工作，还会建立这方面的各种YouTube频道。我努力运用社交媒体支持本书。在新网站上，我们也发展了一个社区，帮助和鼓励人们实现健身目标。我们用特写、贴士、食谱策略和许多锻炼视频，激励人们实现自己的最佳目标。这个项目包罗万象，给观众提供他们最想要的东西。” 

讲习班和保健:
    “我会经常举办讲习班，帮助其他人更好地理解他们真正的目标和愿望。我还会举办关于健身的人员培训和讲座，强调适当训练的重要性。我的网站www.lifeafter10.com和Facebook (Freed Ryan Ferguson)标明了这些工作，以便扩展认识、推动势头。”
纪录片:
    “获奖纪录片制片人安德鲁·詹肯斯近两年一直在跟我合作。他因其他电影而闻名，例如家庭影院纪录片《335房间》（ Room 335）和其他著名的特写。这次成功后，他又在音乐视频上推出自己的两季节目《詹肯斯的世界》（The World of Jenks）。我斗争和释放的主题纪录片将在今年完成，在2014年12月初电影节上展出。” 
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