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内容简介：
斯泰西·西姆斯博士是女性生理学和耐力训练方面的全球领先专家。她的第一本书《咆哮》（ROAR）是一本全面的、基于生理学的营养和训练指南，专门针对活跃好动的女性。现在，在《进阶：更年期女性健身指南》中，她针对的目标更进一步：即将或正在经历更年期的女性。

在女性运动员群体中，绝经期根本没有被谈论过。女性似乎只是发现自己“老”了，不能再参加自己选择的运动项目。但是，根据斯泰西·西姆斯的说法，通过一些营养调整，女性可以在60多岁甚至更大年纪进行训练和比赛。她在书里帮助妇女对更年期进行生物攻关，首先了解更年期，然后根据应用研究，使她们的训练和营养与她们独特的生理结构相匹配，最后实现最佳的运动表现。西姆斯博士为女性提供她们需要的所有训练和营养建议，以建立一个坚如磐石的基础，使她们在年老时仍能保持强壮和运动能力。

《进阶》还详述了解决更年期的不同阶段以及每个阶段的生理情况。它将包括一个启动计划，女性可以在这一过渡时期做出改变，以支持她们的身体，包括补充剂、运动和保持巅峰状态的宏观营养素要求。本书还深入探讨了耐力、力量、灵活性、身体成分、恢复、关节健康、骨骼健康、盆底功能、情绪、潮热、荷尔蒙波动和睡眠等主题；全书共享了50张黑白运动照片。

本书想传递的信息很简单：虽然一些变化是不可避免的，但你仍然可以在你生命的后半段变得强大、有竞争力，你仍然能找到自己的力量。

西姆斯的上一本书《咆哮》（ROAR）已授权法语（De Boeck Supérieur）、德语（Narayana Verlag）、波兰语（Galaktyka Sp.z.o.o.）和俄语（Eksmo）出版。
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斯泰西·西姆斯（Stacy T. Sims）博士是斯坦福大学的运动生理学家和营养学家，她一直致力于改变运动营养和运动表现，尤其是女性。她是OSMO营养公司的联合创始人和首席研究官，这家公司是一家运动营养公司，开发与身体系统配合的产品以优化运动表现。西姆斯博士因其“女人不是小男人”（Women Are Not Small Men）的讲座（包括Tedx）而在运动营养、运动表现和活跃的女性领域受到高度关注，并经常在专业和学术会议上发表演讲，例如美国奥委会和美国自行车协会的会议。
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