
序號 barcode 索書號 題名 作者 ISBN

1 0245299  413.99 4823 2014

驚人的神效刮痧板  :5分鐘刮除病氣、痠痛、水腫 全身

緊瘦美 葉 又齊 ; Unique Life 978-957-13-6019-5

2 0275626  411.15 4442 2023

筋膜X瑜伽訓練全書 :  圖解7大筋膜線X77組動作 用瑜

伽調節筋膜張力, 身體不卡不緊繃 蔡士傑 9786263492653

3 0276218  413.9312 0754 2018 終結痠痛減壓手穴按摩法 :  快速取穴, 一按見效! 郭威均  

4 0276228  411.71 2844 2022

核心逆齡 節拍超慢跑 :  徒手慢養好肌力, 幫你去油肚, 

解疼痛, 降三高, 增加骨密度與代謝力, 抗老化擺脫肌少

症! 徐棟英, 9786267087251

5 0276227  411.71 4341 2017

揉揉筋膜,局部燃脂,雕塑最美身形線條 :  最難瘦部位都

有好曲線! 独澤幸一 ; 林曜霆 9789869556408

6 0276226  413.915 0404 2020 穴道拉伸舒展操 :  解救身心的痠僵痛! 斎藤充博, ; 陳聖怡, 9789865520045

7 0276224  425.2 8471 2022 1分鐘肌肉扭轉伸展操 :  一不小心就瘦下來了 今村匡子 ; 蔡麗蓉 9786267184561

8 0276225  411.71 6080 2022

睡衣皮拉提斯 :  拉伸、肌力及肌肉張力 40式居家訓練 

= Pajama pilates

曼金 ; 饒素芬, ; Mankin, 

Maria. 9789862897201

9 0276223  416.619 2533 2018

自己的腳痛自己救 :  足踝專科名醫教你遠離痛風、凍

甲、腳麻、拇趾外翻、腳踝扭傷、足底筋膜炎 朱家宏 9789571376028

10 0276222  416.619 4724 2020

練腳掌是最好的復健! :  釋放痛症.骨架回正.消除腰酸

背痛 三萬人親身實證, 鍛鍊腳掌有助運動傷害回復、

舒緩關節痛、擺脫足底筋膜炎

松尾タカシ, ; 前田慶明, ; 

蔡麗蓉 (譯者), 9789865070700

11 0276219  413.92 3702 2021 全圖解超速效腳底按摩 :  輕鬆按,疼痛立即消 漢欣文化事業公司 9789576868115

12 0276221  411.711 7464 2021

只要30秒, 超.超.超僵硬的身體都能放鬆 :  日本知名物

理治療師的神奇伸展操 オガトレ ; 蔡麗蓉 9789865536916

13 0276220  411.1 4024 2020

鬆筋解痛の最強瑜伽伸展式 :  沒有瑜伽經驗也OK!讓

身體瞬間放鬆、消除痠痛、打造易瘦體質的下犬式伸

展 森和世 ; 葉明明 9789865070816

14 0276239  411.711 3624 2021 30秒解痛魔法 :  告別腰痛.肩痠.膝蓋痛 迫田和也 ; 陳聖怡 9789863703204

15 0276235  416.7 3225 2020

裸眼革命 :  最新、最正確護眼知識 : 超級醫師教的32

個視力回復法 深作秀春, ; 陳亦苓 9789865100568

16 0276236  415.943 9414 2024

奴性會讓自律神經更失常: 靠慢活、肺活、腸活,三活

運動舒壓,一次調整自律神經引起的各種身體不適! 小林弘幸 978-626-97546-5-6

17 0276237  411.711 2214 2017

關節回正鬆筋奇蹟伸展操 :  只要5分鐘,拉開歪斜緊繃

關節,校正重回健康人體初始設定 佐伯武士 ; 童唯綺 9789869462310

18 0276238  416.7 5223 2020

1日5分鐘暖眼操, 視力就會好回來 :  專攻近視.老花眼, 

解決乾眼症的視力訓練 中川和宏, ; 陳美瑛, 9789864771882

19 0276231  411.711 4347 2020

開肩解痛全書 :  韓國教練獨創「體態鍛鍊操」,肩膀開

了.骨架歸位,擺脫肌肉無力.關節疼痛.慢性痠痛 朴喜駿 ; 林建豪 9789865070991



20 0276232  416.7 4400 2018 眼睛瑜伽

莉齊 ; Lichy, Xanath. ; 皮居

雷-芭勒梅 (Pijulet-Balmer, 

Laurène) ; Pijulet-Balmer, 

Laurène. ; 沈台訓 9789864511273

21 0276233  413.92 8828 2018

驚人の足療對症按摩 :  1個動作按對穴位的「足部反射

自然療法」,只要30秒,筋鬆氣通,身體快.輕.鬆! 簡綉鈺 9789869542425

22 0276234  411.15 0464 2021

經絡瑜伽 對症自療全書 :  中醫經絡穴道對應瑜伽動作, 

到位伸展和穴位按壓打通堵塞氣血, 一個動作立刻有

感! 高村昌壽 ; 黃薇嬪 9789860690354

23 0264374  411.1 4454 2019

慢老 :  改變對減肥、運動、睡眠的觀念, 從日常養成保

持活力不顯老的習慣 黃惠如 9789863983798(平裝)

24 0244139  411.1 4441 2014

揉揉小腿肚の驚人自癒奇蹟  :70%的血液集中在人體

「下半身」天天按摩小腿, 疾病就會慢慢改善![18招全

彩圖解]增強小腿力指壓法大公開! 槙 孝子 ; 鬼木 豐 ; 蔡 麗蓉 978-986-6228-89-6

25 0264388  411.19 2480 2019

最高休息法(CD實踐書) :  腦科學X正念全世界的菁英

們都是這樣消除大腦的疲勞 = The neuroscience of 

mindfulness : meditation can literally change your brain 久賀谷亮 ; 陳亦苓 9789865100025(平裝)

26 0271592  411.15 4544 2022

十秒正念冥想法 :  精神科醫師教你有效清除雜念, 輕鬆

享受高效工作與減壓生活! 藤井英雄 ; 李秦 9786263291003

27 0268827  416.616 4808 2021

1天1分鐘脊椎矯正術 :  只要趴對就健康!拉伸脊椎X調

整呼吸X鍛鍊肌力, 全面改善肩頸、腰背、臀腿的痠痛

不適

乾亮介 ; 岡田欣之 ; 岡田真

理子 ; 黃姿頤 9789869972840(平裝)

28 0274764  413.165 3462 2023 12經絡人格解密 :  身心共振的中醫之道 沈邑穎 9786269594580

29 0275612  411.1 8724 2023

解痛逆齡強腿伸展法 :  超過1萬人見證!擺腿10次就有

效, 打造不生病的100歲腰腿訓練計畫 笹原健太郎 ; 周奕君 9786269751181

30 0272429  411.7 2103 2020

抗老化, 你需要大重量訓練 :  怪獸訓練總教練何立安以

科學化的訓練, 幫助你提升肌力、骨質、神經系統, 逆

轉老化 何立安 9789573287766(平裝)

31 0254898  528.923 4023 2016 在家練肌力 體脂少10％ 森 俊憲 ; 蔡 麗蓉 978-986-5683-96-2

32 0254116  416.616 8710 2016 健康,自脊來  :脊椎保健達人改變千萬人的脊椎強背術 鄭 雲龍 ; 邱 淑宜 978-957-13-6534-3

33 0267694  411.12 3382 2020 樂齡呼吸療癒力 梁鈞凱 9789869856515

34 0272430  528.923 3341 2021

從年輕人到銀髮族都適用的強膝訓練 :  一週兩小時, 從

喚醒肌肉、關節、結締組織到打造關鍵功能性肌力, 從

此遠離膝蓋疼痛及退化, 擁有不易受傷、行動自如的身

體 = Functional training to strengthen your knees and life 梁友瑋 9786263150423(平裝)

35 0265328  411.15 0462 2019

醫學瑜伽解痛聖經 :  乾針名醫Dr.Victor精準對症、打

造36式神奇醫學瑜伽療法, 無解的常年痠疼痛都能自癒 謝明儒 9789576581977(平裝)

36 0275624  418.9312 4442 2023 [徒手X圖解]淋巴水腫按摩全書 甘斯利 ; 王念慈 9786263492066



37 0258734  413.97 2644 2015 拉筋拍打神奇效果  :二千人拉筋拍打心得分享 吳 世楠 978-986-373-191-7

38 0236217  413.92 1420 2012 對症下手輕鬆按, 解決60種身心小毛病・ 五十嵐 康彥 ; 駱 香雅 978-986-320-093-2

39 0236147  413.92 3323 2013

每天5分鐘, 徹底改變體質的超強足療法  :針對78種常

見病症, 連癌症、不孕症都有治療實蹟的足部按摩 近澤 愛沙 ; 張 秀慧 978-986-6005-14-5

40 0236213  413.912 5783 2013 百病一指除!特效百穴祛病全圖解 賴 鎮源 ; 黃 建中 978-986-271-303-7

41 0257053  413.915 0084 2017

最快速!最有效!捏耳排毒法  :從嬰兒到百歲都有效的耳

穴按摩法!天天揉按捏, 女人顧靑春, 男人增元氣, 小孩

固體質, 長輩防退化! 唐 金梅 978-986-93711-9-3

42 0269914  411.711 0144 2021

每日一分鐘強化腰腿健康操 :  任何年齡都適用的七招

體操 打造一生健步如飛的身體 高子大樹 ; 莊雅琇 9789571391212

43 0276054  411.7 2634 2020

運動1分鐘=45分鐘 HIIT訓練全書 :  全世界醫生都矚目

的劃時代運動法, 一天4分鐘, 讓你降三高、釋放疲勞、

增強腦力、肌肉也會變結實 川田浩志 ; 陳光棻 9789578567641

44 0270618  411.15 0040 2021 全家老小不生病的健康瑜珈 庫麥 ; 施睿恩 9789860684193

45 0236142  411.71 4902 2013

超美麗椅子操  :讓妳腿長臀翹, 腰不痠背不痛, 一整天

活力滿點! 趙 誠俊 ; 崔 潤僖 ; 楊 雅純 978-986-262-125-7

46 0270682  411.711 9250 2021

肌肉醫生的速效健身指南 :  擺脫無效運動, 鍛鍊好體態

x迅速長肌肉x舒緩關節痛 小島央 ; 鄒玟羚 ; 高詹燦  

47 0274800  411.1 2682 2022

史丹佛大學專家教你打造不容易疲勞的身體 =  The 

Stanford method for ultimate super recovery 山田知生 ; 賴郁婷 9789577415646

48 0275601  411.3 4424 2023

告訴我你吃什麼 我就知道你是誰 :  吃速食長大的一代

不知道的食物真相 華特斯 ; 曲巧琳 9786267279182

49 0271594  416.6 4386 2022

骨科延壽密碼 :  老而彌堅不是夢, 再生醫學掌握自體修

復的關鍵! 戴念國 9789571397658

50 0229528  411.71 3024 2011 伸展聖經 安德森 ; 安德森 ; 陳 萱芳 978-986-216-735-9

51 0259922  413.92 2641 2018 足療自癒  :吳若石神父足部反射健康法 吳 若石 ; 胡 齊望 978-957-663-760-5

52 0273029  411.94 2187 2022

要瘦!就要滾 :  柴姐教你用滾筒健康瘦 : 1個滾筒X30分

鐘, 打造逆齡抗老的好體質, 帶你解放身心, 消除疲勞, 

剷除贅肉 = Make your body rolling 柴智屏 ; 林炳存 9786263356054(平裝)

53 0275552  413.99 4441 2023

科學刮痧修復全書 :  [圖解]8大部位X34個對症手法 從

痧圖回推傷害, 讓身體再也不疼痛 黃卉君 9789570870565

54 0270638  411.15 2612 2020

辦公室舒壓塑身瑜伽 :  專為肩頸卡卡、腰痠背痛的上

班族設計 = Office yoga 吳玉豐 9789579068192

55 0269239  413.51 4420 2020 眼癒力 :  中醫眼科診治照護, 治療+保健一次看明白 林佑彥 9789869907385

56 0273871  176.54 4770 2023 刻意放鬆 :  25個壓力調節練習, 找回安定的內在 胡展誥 9786263610354

57 0260720  176.54 7542 2018

心好累  :抗壓力太強反而會生病, 精神科醫師教你不再

被壓力擊垮的30個練習 陳 嬿伊 978-986-342-955-5

58 0269721  176.54 4487 2020 從此不再壓力山大 :  給忙碌人士的紓壓撇步 蘇益賢 9789571383835

59 0259923  418.92 7722 2017

彼拉提斯與核心復健運動  :改善背痛 舒壓 塑身的身體

療法 =Pilates & core rehab

邱 俊傑 ; 萬芳醫學中心

Pilates核心復健團隊 978-986-6379-93-2



60 0270683  411.75 2646 2020

看圖就懂 從好好走路開始 :  正確使用身體法 讓你遠離

老累痠痛, 清爽每一天 仲野孝明 ; 林佳翰 9789861795874

61 0267788  413.42 4412 2020 身體的立體結構網絡 林兩傳 9789865529765

62 0267695  411.712 3274 2020

好好走路不會老 :  走五百步就有三千步的效果, 強筋健

骨、遠離臥床不起最輕鬆的全身運動

安保雅博 ; 中山恭秀 ; 李俊

德 9789570854978

63 0275614  411.75 1277 2023

這樣照做就不累! :  圖解一流運動員都在實踐的100種

方法 不費力、更有效率、減輕肌肉和關節的疲勞 夏嶋隆 ; 龔婉如 9786263610583

64 0270023  411.711 1144 2021

彈性阻力帶肌力訓練大全 :  健身與功能性訓練、復健

與預防肌少症 全適用(162式最新版)

裴基 ; 埃倫貝克 

(Ellenbecker, Todd) ; 謝靜玫 9789863126669(平裝)

65 0270851  416.69 4092 2021

運動傷害圖解聖經 :  成因.預防.診斷.治療.復健 Step-by-

Step完全攻略

DK Publishing ; 李恆儒 ; 宋

季純 9789863126225

66 0276062  416.69 4440 2023

運動傷害復健書 :  最完善的運動傷害之預防、治療與

復健 華克 ; 柯品瑄 ; 周傳易 9786267313053

67 0268829  416.6 3842 2021

搶救髖⋅腿⋅腳⋅膝⋅踝, 一生健步好行!! :  骨科醫師游敬倫

的運動+食物療法(精華版) 游敬倫 9789860605808(平裝)

68 0275732  416.69 2774 2019

日常生活&工作の痠痛一貼見效! :  復健科醫師與物理

治療師給你的30帖除痛療方, 3̃5個步驟自己貼紮, 各部

位不適立即舒緩, 還能改善不良姿勢.調整身形 侯雅娟 ; 洪千婷 9789862357644

69 0275611  416.619 4143 2023 足部、踝關節痛的物理治療大全 赤羽根良和 ; 龔亭芬 9789863705857

70 0275965  416.69 4056 2023 原力覺醒 :  運動物理治療師使用說明書 李慧明 9789888789191

71 0270128  416.619 2314 2021

足部、足部關節物理治療實務 :  足部代表性障礙「檢

查評估」與「介入治療方法」

片寄正樹 ; 小林匠 ; 三木貴

弘 ; 殷婕芳 9789863703013(平裝)

72 0270127  416.613 4442 2021

肩關節物理治療實務 :  肩關節代表性障礙「檢查評

估」與「介入治療方法」

村木孝行 ; 甲斐義浩 ; 黃品

玟 9789863702740(平裝)

73 0270061  415.81 4483 2021

慢性腎臟病科學實證最強復健運動全書 :  專家群示範

指導, 逆轉腎病變, 改善肌少症、提升心肺代謝功能(全

彩圖解字體加大版) = Rehabilitation exercises

花蓮慈濟醫學中心 ; 花蓮慈

濟醫學中心 復健醫學部 ; 

花蓮慈濟醫學中心 營養科

醫療團隊 9789869981613(平裝)

74 0270126  416.618 1591 2020

膝關節物理治療實務 :  膝關節代表性障礙「檢查評

估」&「介入治療方法」

石井慎一郎 ; 森口晃一 ; 黃

品玟 9789863702290(平裝)

75 0232029  416.38 8525 2011 卽效運動貼紮 倉持 梨惠子 ; 林 麗紅 978-986-6180-64-4

76 0263371  416.69 4431 2016

肌內效魔法貼 :  圖解40種常見生活、職業、運動傷害

貼紮手法大公開 林冠廷 ; 蕭宏裕 9789576637520(平裝)

77 0230426  416.1491 1144 2007 運動貼紮與包紮 裴林 ; 王 百川 978-986-82892-3-9

78 0276047  418.934 5624 2022

醫生說「請你運動!」時, 最強對症運動指南 :  日本首

席體能訓練師教你:1次5分鐘, 釋放身體痠痛疲勞, 降中

風、心臟病死亡率! 中野詹姆士修一 ; 蔡麗蓉 9786267095133

79 0267690  416.64 7293 2021

慢養功能肌力 :  釐清你一直誤用的養生常識, 用最正確

的醫學、營養、運動科學, 擊退肌少, 強筋骨, 少痠痛, 

慢老有活力 劉燦宏 9789863986430

80 0275616  416.6 4423 2023 骨科自癒地圖 :  讓身體的痠痛自然好 蔡凱宙 9786269682898



81 0276053  411.71 7432 2020

年長者的肌筋膜伸展運動圖解全書 :  5大部位X90個伸

展運動和變化版 45支專業影片輔助, 提升學習效果 朵莉賽絲 ; 賴姵瑜 9789869906135

82 0236553  411.711 4644 2013

健瘦身,一把椅子就夠了!  :伸展.鍛鍊,雕塑體態就是這

麼簡單! 加斯奎 ; 張 穎綺 978-986-229-852-7

83 0270026  411.711 1142 2021

珍珍教練的40+50+60+增肌慢老重訓課 :  扭轉痠痛、無

力, 想要樂活人生, 現在開始練肌力、抗老化、存健康! 珍珍教練 9789865073749(平裝)

84 0254712  411.711 2570 2016

體硬人也能做的伸展操,2週見效!  :跟著日本奧運復健

教練這樣做,筋骨不僵硬,身體不痠痛,降低體脂肪,提升

代謝循環,給你好氣色! 岩井 隆彰 ; 黃 郁婷 978-957-32-7805-4

85 0270849  411.711 8534 2019

疲勞不是小毛病!上班族動態伸展法 :  舒筋活血、恢復

精力、疲倦感掰掰 = Dynamic stretching for easy 

movement 谷本道哉 ; 楊毓瑩 9789863125907

86 0276044  411.711 4211 2020

極速伸展世界最快有效的伸展運動3.0 :  腦科學+筋膜

放鬆 僵硬的身體馬上就能變柔軟 村山巧 ; 陳光棻 9789578567481

87 0261745  413.94 2671 2018

神奇顫掌功 :  白雁教你微幅振動自救術 3分鐘氣通、

除病根、氣癒百病! 白雁 ; 彥寬 ; 葉樹人 9789863429463

88 0269265  413.94 4072 2021 李鳳山平甩的震撼 李鳳山 9789861248769

89 0269254  413.94 4602 2021 人體能量學的奧祕 :  為什麼可以甩出健康的身心靈? 賀立維 9789862722503

90 0269434  413.94 3441 2020

健走功 :  適合現代人的氣功健走, 每天30分鐘, 走出好

健康 湛若水 9789862724156

91 0269602  411.711 2272 2020

健身運動訓練理論圖解全書 =  Theory of training sport 

basic and modern principles 佐久間和彥 ; 陳聖怡 9789865520267(平裝)

92 0270433  418.9314 1016 2021

3分鐘鬆鬆筋膜⋅解痛伸展 :  腰痠背痛、肩頸痠疼、骨

盆歪斜、媽媽手全部消失 王羽暄 9789865536572(平裝)

93 0250687  425.2 1142 2013

明星教練讓你不再過勞⋅肥  :伸展操、椅子操、毛巾

操、手機繩操、床上運動操, 隨時動起來! 張 杰倫 978-986-6041-65-5

94 0273838  418.995 5522 2020

精油芳療 手足按摩應用圖典 :  3大按摩法x38種基礎精

油, 結合芳香療法與中醫穴道的治癒力量, 改善120個身

心症狀

費絲緹 ; 杜福 (Dufour, 

Anne) ; 許雅雯 9789865072032

95 0270640  411.1 9318 2021

放鬆、舒壓, 365天的休養書 :  給身心疲憊的你一劑暖

暖療癒術

小池弘人 ; 朝野ペコ ; 楊鈺

儀 9789571389691

96 0275623  418.9312 2634 2023

一個人放鬆按摩術 :  用手解決身心疲勞、肌膚鬆弛問

題 崎田ミナ ; 許郁文 9789863706014

97 0275625  413.92 1420 2023

腳.小腿 對症穴道地圖 :  消弭常見的不適, 讓身體更加

暢快輕鬆! 五十嵐康彥 ; 徐承義 9789864016006

98 0271597  413.92 4035 2022 國醫大師圖說穴位按摩 李業甫 9789860671766

99 0275736  411.711 4242 2022

肌動學伸展完全手冊 :  從頭到腳,掌握肌肉與筋膜線伸

展的54種動作 彭柏皓 ; 劉育銓 ; 劉奕辰 9786267093320

100 0128323  413.952 2670 2002 簡易刮痧拔罐  :輕鬆學會初級刮痧拔罐保健法 吳 長新 9867943368



101 0236647  413.99 2654 2013 365天從頭到腳最完整的刮痧養生保健全書 吳 中朝 978-986-257-654-0

102 0271596  413.99 4035 2022 國醫大師圖說刮痧 李業甫 9789860671773

103 0236577  413.916 4090 2013 一看就懂!圖解全身拔罐護理法 李 光 978-986-5942-39-7

104 0270831  413.916 4035 2021 國醫大師圖說拔罐 李業甫 9789860671735

105 0276048  411.1 5624 2022

最強疲勞恢復法 :  國家級體能訓練師教你對抗慢性疲

勞, 打造不累的體質 中野詹姆士修一 ; 林巍翰 9786263355798

106 0236216  413.92 9318 2013

超神奇小腿拉筋按摩操  :喚醒全身60兆細胞的全自癒

能量 小池 弘人 ; 吳 玲緯 978-986-6118-47-0

107 0267703  411.1 1440 2020

遠離慢性疲勞!消除疲累大百科 :  睡眠、飲食、習慣、

工作、壓力, 讓你整天不累的70個妙招 工藤孝文 ; 李惠芬 9789863618942

108 0271601  411.1 1265 2022

數位過勞 :  睡眠專科醫師的56個休息提案 修復online 

offline切換倦怠 西多昌規 ; 呂盈璇 9789576587146

109 0252463  411.71 3240 2016 酸痛拉筋解剖書 沃克 ; 郭 乃嘉 ; 牟 延晨 978-7-5502-6402-1

110 0237337  411.15 4490 2013

拉筋塑身瑜伽  :給身體僵硬的你.給想要用瑜伽修飾體

態的妳 茉 ; Evan 978-986-6019-66-1


