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内容简介：

一本以科学为依据、去污名化的盆底健康指南，面向所有运动员，以及训练和治疗运动员的人群。

运动员会训练速度、力量和耐力，但很少有人意识到盆底的重要性。在每一项运动中，身体动作都依赖于通过盆底肌肉建立起来的核心与骨盆之间的深层连接。本书是一本开创性的盆底指南，指出盆底肌薄弱可能在运动和日常生活中引发的问题，并展示盆底训练如何帮助解决许多令人意想不到的运动相关损伤、疼痛和功能问题。

***

盆底健康是运动能力、运动表现和运动寿命不可或缺的一部分，同时也有助于人们过上更舒适、更积极的生活方式。物理治疗博士瑞秋·谢尔曼以幽默而专业的方式，为运动员、教练、体能训练师和健康专业人士提供指导，帮助他们建立更强健的盆底功能。

这本书适用于各种类型的运动人群：女性和男性、年轻人和老年人、孕期或产后人群。研究显示，各类运动员受到盆底健康问题影响的可能性远高于非运动人群，这也解释了为什么这一话题正在网络运动社群中迅速受到关注。

作为第一本专门面向运动员的盆底健康书籍，本书远不止于介绍凯格尔运动。它帮助跑步者、铁人三项运动员、骑行者、举重运动员、体操运动员以及许多其他运动人群解决下核心区域的问题，并找到提升运动表现的路径。
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[image: ]瑞秋·谢尔曼（Rachel Selman）博士是一名物理治疗师、力量与体能教练以及运动科学家，专注于盆底健康与运动表现。她通过教育以及“以运动作为治疗”的理念，帮助数千名运动员实现并超越他们的表现目标。谢尔曼博士因亲身了解到盆底健康的重要性而对这项工作充满热情。她目前在北卡罗来纳州夏洛特的 Synthesis Physical Therapy 为运动员提供训练和治疗服务。
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