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内容简介：
10%到25%的人患有多动症，这意味着它比左撇子、身高超过6英尺或有第三个乳头的人更常见，它会导致从轻微不适到令人虚弱的疼痛等症状。
多动症患者的柔韧性和焦虑倾向让他们经常去做瑜伽，在瑜伽中，他们会发现自己的身体能力得到了赞扬，并获得了控制自己多动的工具。然而，瑜伽的教学方式经常使这些人容易受到严重伤害，最终医疗专业人士会告知他们不要继续瑜伽了。

在这本史诗级的新书中，健身专家阿德尔·布里奇斯（Adell Bridges）和赛丽丝特·佩雷拉（Celest Pereira）重新定义了如何管理过度活动，提供了一个实用的方法，将使你能够利用你的柔韧度，并感觉非常舒适。这本书强调了稳定性、正确的姿势和健康的生活方式的重要性，并表明，如果处理得当，运动过度并不会使人衰弱，而是一种可以让你过上良好生活的超能力。《适当的柔韧》教你如何适应你的日常习惯，如你的生物力学和你的饮食，来支持和滋养你灵活的身体。

这本书还包括：
 
如何在训练中保持身体最佳状态的实用技巧
· 在日常生活中帮助建立注意关节位置的工具
· 消除焦虑的策略
· 可以改善你的生物力学的运动
 
书中所有照片均已被允许，仅供书中使用。
作者简介：
赛丽丝特·佩雷拉（Celeste Pereira）是一个热爱解剖学和生物力学的极客，可能没那么深的研究。尽管她16岁就辍学了，但她还是在2009年奇迹般地获得了物理疗法的荣誉学士学位。这样做的好处是，她知道如何解释复杂的概念，使它们易于理解。和她一起参加研讨会之后，你就会了解更多，不仅仅是如何用你的屁股和你的手肘。她最大的爱好是运动，从小就如此，但她坚信人生苦短，一路走来，不应该没有乐趣。所以，尽管她的瑜伽课程会给你带来挑战，但这也是一个结交新朋友、欢笑和放松的机会。不过，你还是应该带条毛巾。
阿德尔·布里奇斯（Adell Bridges）的童年是作为一名体操运动员训练和比赛度过的，即使在那时，她也被称为“比强壮更优雅”的体操运动员。她总是用“柔软”而不是“强壮”来形容自己的运动能力。19岁时，阿德尔搬到了威尔士，在那里学习心理学，后来获得了创意写作硕士学位。像许多毕业生一样，阿德尔花了好几年时间从一份工作换到另一份工作，但总体上感到没有成就感，也不确定自己的目标。当她在28岁发现瑜伽时，一切都改变了。带着她在印度达兰萨拉附近的基础教师培训，阿德尔去了30多个国家，传授和分享她对瑜伽的热爱，并继续培训和学习解剖学和生物力学，这是她感到无法抑制的渴望。阿德尔说，她的工作不是告诉别人该做什么，而是教育别人，让他们知道自己该做什么。她所分享的一切背后的愿景是鼓励更深层次地理解自我。她认为，通过鼓励每个人都能理解他们自己独特的运动、呼吸和生活经验，学生也就成为了他们自己的老师。
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