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类    型：保健
内容简介：

这是给你生命中希望增强功能、改善能量、减少关节疼痛和增强认知能力的老年人的完美礼物！

最近人们的寿命越来越长，这已经不是什么秘密了，制定适当的锻炼和营养计划对于保持这种长寿至关重要。幸运的是，《老年人快速功能练习：50种运动让你的健康最优化》可以帮助老年人跟上日常生活活动。这本书包含五十多个针对老年人的练习，并附有精美的全彩分步图像来说明每个练习。作为屡获殊荣的功能练习专家，科迪·西佩（Cody Sipe）博士提供的锻炼可以改善平衡和活动性、力量和力量、姿势、核心稳定性等等。 

无论您想如何度过黄金岁月——旅行、与孙子孙女玩耍、工作、远足或园艺——本指南都能让您做到这一点。 
作者简介：
科迪·西佩（Cody Sipe）博士是老年人功能性运动领域公认的屡获殊荣的权威，拥有30多年的教授，研究员，教育家，运动生理学家，教练和健身工作室老板的经验。他经常在区域、国家和国际健身教育会议和研讨会上发表演讲，在那里他分享了提高老年人功能能力的循证锻炼策略。2014年，他共同创立了功能老龄化研究所，并推出了功能性老龄化专家认证。他于2005年被评为年度国际项目总监，并被 IDEA健康与健身协会评为2019年年度国际健身创新者的前三名决赛选手。西佩博士目前担任哈丁大学博士物理治疗项目的教授和临床研究主任。他在弗吉尼亚理工大学获得了临床运动生理学理学硕士学位，在普渡大学获得了健康和运动机能学博士学位。

媒体评价：

“有了这本书，活得更健康、更强壮、更长寿变得更加容易。这些练习正是我们在人生的每个年龄和阶段保持活力所需要的。” 

——梅丽莎·彼得森（Melissa Petersen）博士，人类长寿研究所创始人，《长寿密码》（Codes of Longevity）的作者

“谁是你的初级保健提供者？你是！如果你想从你的生命中获取快乐、意义和目标，直到最后，这就是你的剧本。没有人比科迪·西普（Cody Sipe）更了解延长健康寿命和保持独立性的了。”
——马克·米德尔顿（Marc Middleton），Growing Bolder的创始人兼首席执行官，7次游泳世界纪录保持者，艾美奖获奖广播员
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