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内容概要

职业特点及工作需要导致的锻炼周期不规律，使公务员群体缺乏足够的身体活动、缺乏有效的体育锻
炼。
《公务员健身指南》力图通过由身边的场景式运动健身入手，贴近公务员的工作和生活的实际情形，
从每个人都能够接触到的场景出发，让体育锻炼如同你抬手可及的计算机键盘和鼠标，随时都可以进
行，从而达到参与活动的目的，进而逐步养成健身的习惯，让运动健身简便而有效，使身心得以调整
。

本书由国家体育总局编写。
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章节摘录

版权页：   插图：   第四节抗阻后伸 动作要领（图3—18—图3—20）： （1）两手侧举，放至头的后枕
部； （2）向前夹肘，颈向后伸，形成对抗； （3）两肘打开，颈部放松还原； （4）重复（2）（3）
数次； （5）两臂经身体两侧打开还原。
 要求：手与头部对抗有力，有短暂停顿。
 功效：增强颈部肌力，提高抗负荷能力。
 第五节扶肘拉臂 动作要领（图3—21—图3—23）： （1）左臂屈肘平举，右手扶住左肘外侧； （2）
身体不动，右手向右牵拉左肘数次； （3）右臂屈肘平举，左手扶住右肘外侧； （4）身体不动，左手
向左牵拉右肘数次。
 要求：用力适当，动作协调。
 功效：增加肩部活动度，保持活动范围，增强肩关节功能。
 第六节环绕下推 动作要领（图3—24—图3—27）： （1）两手手指交叉，掌心向内，直臂上举至头顶
； （2）屈肘两手放于头后部，手指打开，肘关节下沉，向斜下方推； （3）重复数次。
 要求：以肩关节为轴运动，幅度大、用力适当，动作连贯、协调。
 功效：增加肩关节柔韧性、保持活动范围，促进肩、胸、背部血液循环，增强肩关节、胸腔器官功能
，防治肩周炎和胸腔炎。
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