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内容概要

白领们再忙，相信也忙不过政要巨贾、国际巨星和社会名流，只要在工作间隙运动一会，就可以和职
业病Say
Goodbye！
只需几个简单的动作，“坐坐族”、“按摩族”的困扰就迎刃而解。

接下来要与你亲密接触的《办公室工间操》，是瑜伽师任洁专为久坐一族精心打造、针对各种职业病
设计的简易高效的动作，方便你在办公室里随时随地练习。
身为白领的你，如果正为视力模糊、头痛难忍、腰酸背痛、消化不良等职业病困扰，那么练练简易的
办公室工间操，就会收到神奇的功效！
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作者简介

中国瑜伽行业协会高级教练，国际知名瑜伽导师，曾系统地学习了哈达瑜伽、经络高温瑜伽、艾扬格
瑜伽等派别以及大笑瑜伽、孕妇瑜伽、亲子瑜伽、双人瑜伽等特色瑜伽，在瑜伽的理论、体位法及瑜
伽的呼吸与冥想等方面也有深入的研究。
在2007年的大笑瑜伽指导教学中接受了北京电视台、旅游卫视等媒体采访，也受到了瑜伽爱好者的热
烈推崇。
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章节摘录

版权页：插图：星期一，办公室的气氛格外低迷，你拖着脚步走进公司，周围的人看起来都无精打采
。
10点半开会，一个小时下来，也不知道经理究竟说了什么，只看到坐在对面的几个同事对着会议记录
发呆⋯⋯在国外，有人把星期一称为“黑色星期一”。
“星期一综合征”的机理，被认为是巴甫洛夫学说的“动力定型”。
旧的动力定型被破坏而新的动力定型难以建立就会造成“混乱”。
人们从星期一到星期五，聚精会神于工作和学习，形成了与学习和工作相适应的“动力定型”，把与
工作和学习无关的事置之度外。
可一到双休日，这些被置之度外的事又被提到议事日程上。
这样，双休日就成为格外忙碌的日子。
有的忙于繁杂的家务；有的则趁双休日玩个痛快；有的利用双休日走亲访友等。
这两天，把原来建立起来的工作与学习的“动力定型”破坏了。
待到星期一，又要重新投入于工作和学习，即必须重新建立或恢复已被破坏了的“动力定型”，这就
出现或多或少的不适应，即所谓的“星期一综合征”。
对于办公室E族来说，应如何避免“星期一综合征”呢？
凡事应适度双休日期间吃喝、游玩、做家务等都要适度。
如果双休日能以休息为主，应适当增加一些家务和娱乐，适当地与亲友互访或家人团聚等，这样，就
不会出现“星期一综合征”，即使出现，症状亦轻微，亦不会影响工作和学习。
让周末枯燥些紧一天，松一天，别让周末的结尾太有趣。
这样，当肌体处于一种饥渴的兴奋状态时，星期一的工作就会显得很诱人。
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编辑推荐

《办公室工间操》：揭开纽约、巴黎、东京、北京、上海职场精英活力四射的秘密——练习针对各种
职业病的工间操，为职业充电，为心灵减负，为健康护航，为美丽保鲜！
湖南卫视、四川卫视、武汉电视台、深圳电视台，新浪健身新浪读书、腾讯读书、搜狐读书、健康时
报鼎力支持。
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