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前言

王会儒老师是上海体育学院1993届武术系唯一的硕士研究生，主要研究方向是武术与中国传统文化。
记得那时研究生很少，多位著名教授倾注精力进行培养。
得天独厚的学术环境，加上自身刻苦好学，使他打下了厚实的专业理论基础，达到了较高的技术水平
。
毕业后他在上海交通大学医学院（原上海第二医科大学）任教，担任武术队教练，培养的学生在多届
高校比赛中取得佳绩。
他自己专攻太极拳技术，并致力于传统体育养生研究，科研能力突出。
他较早在高校开设了瑜伽选修课，成为学生选择的热门课程，他的教学态度和技术水平得到一致好评
。
同时，业余时间兼职担任瑜伽教练，在社会上颇有名气。
2005年，他由学校公派去印度进修瑜伽，经过刻苦训练，考取了印度政府认可的瑜伽教练证书。
王会儒老师将自己的学识与社会需求结合，把印度瑜伽和太极拳等传统养生方法有机整合，精心设计
编排了系列工间操。
上海交通大学体育系组建了由多名博士参加的科研团队，到社区进行教学推广，对系列工间操的健身
效果进行了实验。
研究证明，系列工间操动作设计合理，简便易学，锻炼效果明显，深受习练者欢迎。
与时俱进，中外融合，将传统锻炼方法用于现代，把复杂的动作进行简化，提升了推广的可行性和健
身的功效性。
相信新编的系列工间操将给习练者带来身心健康，从而延年益寿。
因此，愿作序为之推荐。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<活力十分钟>>

内容概要

本书为上海市静安区体育局全民健身丛书的第一辑，包含两套动作：①《关节活动操》，针对性地预
防和改善办公人群常见的颈椎病、腰椎劳损、肩周炎、网球肘等引起的疼痛，以及脊椎变形造成的形
体问题。
②《穴位保健操》，以传统的中医保健方法为基础，通过敲打穴位、畅通经络的练习，达到养生保健
的目的。
　　本书中的两套动作，均经过了不同年龄阶段办公人群的体验，受到了广泛好评。
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作者简介

王会儒，生于1970年，武术理论与方法专业研究生，教育学硕士，上海交通大学体育系副教授，星之
健身俱乐部瑜伽技术顾问，全国健康产业瑜伽专业委员会评委，全国G1瑜伽大赛评委。
2002年开始率先在大学开设瑜伽选修课；2005年赴印度研修瑜伽，获得印度政府颁发的瑜伽教练证书
。
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书籍目录

关节活动操穴位保健操

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<活力十分钟>>

章节摘录

插图：
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编辑推荐

《活力十分钟:新编办公室工间操(第1辑)》：上海市静安区体育局全民健身普及丛书
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