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内容概要

办公室一族伏案工作，身体保持一个姿势，时间久了，多数人都会患上颈椎病或腰椎病等职业疾病。
一旦染上这些疾病，很难根治，会造成极大的痛苦。
本书作者长期在印度教授瑜伽，她针对办公室一族的工作环境和特点，设计了这套瑜伽动作。
    这套动作针对性强，简单、易学、易做，不需要特别的场所，在办公室就可以练习。
练习不分时间，随时都可以进行。
动作不大，练习时也不会影响别人。
如果坚持练习，可以预防颈椎病或腰椎病的发生，调整情绪和心态，缓解工作压力，使身心达到真正
和谐、放松。
全书配有详细的动作示意图，并附赠可以张贴“办公室瑜伽练习示意图。
”    该书已在印度出版多年，是瑜伽畅销书。
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章节摘录

书摘无论从事什么工作，也无论担任什么职务，可能大多数时间你要坐在那里工作。
不管是站着还是坐着，不正确的姿势既让人疲劳，又不利于健康。
因为不正确的姿势需要肌肉的活动，会让骨骼和韧带绷紧，抑制呼吸，妨碍循环，也不利于消化。
因此，保持正确的坐姿非常重要。
首先，应该认真检查一下坐椅、办公桌和灯具。
然后，再看一下自己的坐姿。
    一、椅子    很少有专为保持良好坐姿而设计的椅子。
但也确实有一些为办公室精心设计的舒适坐椅，这种椅子非常贵，可能你并没有这样的椅子。
不过，可以对现成的椅子加以改进。
    如果现有的椅子是摇摇晃晃的旧椅子，最好修好它，或再换一把。
不要使用那种无法调节高度的坐椅，也不要坐那种歪歪扭扭、老是让脊柱绷紧的椅子。
这些椅子，不利于健康，也不便于工作。
    传统的办公室坐椅通常是可以调节高度的。
要保证坐椅的高度与身高、办公桌或工作台的高度一致。
这是说你不必调整自己的坐姿，那样对身体是有害的。
在工作时，你能让自己处于一种舒适的姿势，这样不会扭曲你的脊柱或胸腔，不会驼背，不会让双肩
耸起，也不会使颈椎变形。
    把坐椅调节到合适的高度可能要花几天的时间，但要坚持试验，直到你感觉最舒适为止。
即使对高度做一个稍微的调整，也会感到很舒适。
如果身材不高，可能你会像我一样，需要坐得稍高些。
但双脚可能会悬空，那样又会失去平衡，让后背一直紧绷着。
双脚应该平放在地上。
因此，你要在脚下放样东西垫脚：一叠电话号码簿，一只凳子或是一只空箱子。
P1-2
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编辑推荐

　　办公室坐坐族久坐少动让你驼背、肩颈痛、两腿胀麻吗?久盯屏幕让你疲劳、头疼、两眼酸涩吗?
身为坐坐族的你，有可能与凸小腹、大臀部划清界线吗?⋯⋯办公室瑜伽告诉你：只要一张椅子，一尺
见方的空间，再稍稍借用短短几分钟动一动，就能告别各种坐坐族挥之不去的不适与困扰！
在钢筋水泥的丛林里，舒缓您的压力，重新找回快乐积极的工作状态。
 几分钟的练习可带来持久的效果。
按照本书推荐的方法，你可以： ·每日进行手和手腕的练习，尤其适合那些终日与键盘打交道的人。
 ·每日至少进行1次颈肩练习，尤其适合常坐办公室的上班族。
 ·每周至少进行2次眼部练习，非常适合眼睛常看屏幕的人。
 ·每日1次腿部练习，尤其适合工作时无法随意走动及站立者。
 ·每日1次转体练习，应形成习惯。
 ·每日1次呼吸练习，可使人精力集中，对工作紧张、工作压力大者尤其有益。
 把此书放在你伸手可及的地方，如办公桌上、抽屉里，以备在工作间隙时取用。
我们就是这么做的。
一旦尝到了办公室瑜伽练习的好处，你会经常拿起这本书看的。
请记住，办公室瑜伽适合所有的，你可以随时、随地进行练习。
本书将告诉你练习办公室瑜伽的秘诀。
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