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内容概要

　　随着生活节奏越来越快，精神压力与日俱增，对整日坐在椅子上办公的上班族来说，想要拥有健
康、充满活力的身体可谓是难上加难。
不过，您也不要过早打消拥有好身体与好身材的念头。
每天只要10分钟，坚持做一些简单的动作，可疏通全身经络，增强内脏器官功能，并有效地调节神经
系统和内分泌系统，健康与美丽便可轻松获得。
办公室瑜伽动作简单，不必满头大汗，在办公室的方寸之地就可以轻松练习，而且效果明显。
从今天开始，您就按照本书的介绍进行运动吧！
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作者简介

　　宋泰英，韩国著名瑜伽教练。
从儿时开始，便接触各种各样的锻炼方法进行身体锻炼。
在专心进行身体锻炼之时，她深刻领悟到佛家修炼以及瑜伽锻炼的本质，并将其当做锻炼之根本。
目前，她在瑜伽流苏院进行身体锻炼，并教授瑜伽课程。
为防止现代人陷入“无视简单运动—患上更加严重疾病”的恶性循环之中，她潜心研究各种简单、但
效果明显的运动方法。
基于此，她撰写了该书，以让更多的人受益。

　　李丽娜，韩国瑜伽教练。
20岁左右就开始进行瑜伽锻炼，遇到宋泰英老师后，便潜心进行更加深入的瑜伽锻炼。
之后，她在世界各国进行游历，积累了相当多的经验。
回国后，在瑜伽流苏院担任会员指导老师，指导学员正确地进行瑜伽锻炼。
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书籍目录

Chapter 01
从正确的生活习惯做起吧
　拥有轻松一整天的睡眠习惯
　可以维持身体健康的饮食习惯
　每天进行，对健康大有裨益的脚部按摩
　生活中的健康习惯
　随时随地轻松进行的手部按摩
　健康伸展操小贴士
Chapter 02
上下班的路上抽空偷偷地做伸展操吧
　在地铁或公交车上稳定重心，培养身体的平衡感
　将手指吊在地铁或公交车的吊环（把手）上
　转动手指
　收缩肛门
　坐在椅子上，踮起脚尖，紧绷小腿肚子
　将腿搭在一起坐立，以矫正盆骨
　坐在椅子上，转动脚腕
Chapter 03
工作时也可以抽空 坐着进行的伸展操
　有益于膝盖关节的膝盖舒展运动
　坐在椅子上做抬腿动作，有助于减少大腿上的赘肉
　工作时也可以做的脚踝伸展操
　打电话时也可以做的手指伸展操
　长时间坐在椅子上时，可以做胸部扩展运动
　舒展、抻直脊椎，以矫正坐姿
　酸痛腰部柔软性的恢复
　防止手腕老化的伸展操
　减轻脖子沉重感的伸展操
　减缓肩膀僵硬感的伸展操
　使用电脑时，可以做的胸部伸展操
　伸展酸痛腰部的伸展操
　促进血液循环的胳膊伸展操
　左右旋转扭动上半身，以消除身体的疲劳感
　缓解眼睛疲劳的眼部运动
　俯下上半身，以塑造舒爽、轻松的身体
　对治疗感冒有一定效果的鱼形身体姿势
　对治疗肩膀酸痛有特效的朝身后合掌姿势
　缓解手腕疲劳的手腕扭动动作
Chapter 04
休息时站着进行的5分钟伸展操
　打造颀长脚腕的动作
　强化双腿的下蹲动作
　强化腰部和胸部的伸展操
　缓解肩周炎与肩膀酸痛的伸展操
　站在楼梯上，刺激小腿肚子上的血液循环
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　提高双腿后侧肌肉柔韧性的动作
　倚靠在墙壁上，以保持正确的身体姿势
　站着进行的手腕与胳膊伸展操
　借助椅子所做的瑜伽最佳勇士姿势
　借助椅子所做的瑜伽三角式姿势
　借助椅子所做的瑜伽弓式姿势
　午饭后，来回走动
　消除肩膀酸痛的姿势
　强化膝盖的姿势
　强化腰部的姿势
　扩展胸部的伸展操
　抓住椅子，脚往后上方向伸展
　借助椅子做俯卧撑
　选择低碳、环保生活方式的生活小窍门
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章节摘录

版权页：插图：我们的身体具有恒常性，体内系统决定身体状况，身体的外在状态按照体内系统进行
运转，就可以维持身体健康。
因此，保证充足的睡眠时间是非常重要的。
一般来说，晚上10点至凌晨2点是身体进入熟睡状态的时间段——当然，并不是所有的人都是这样的，
不过对大部分人而言，这个时间段正是身体进入深度睡眠的最佳时间。
事实上，有实验数据表明，这个时间段正是副交感神经最活跃的时候。
也就是说，如果在这个时间段上床睡觉，我们会很容易进入熟睡状态。
当今，电视、电脑、手机等危害睡眠质量的电子产品日益大众化，如果您在工作时间经常出现浑浑噩
噩、精神萎靡、哈欠连天的情况，那么您就应该警惕了，要为自己保证充足的睡眠时间。
早点下班回家，准备休息如果您没有什么特别的事情，那么就早点下班回家，与家人一起享受幸福的
家庭生活吧！
不要将工作带回家，有关工作事宜的谈话也会带来精神上的压力，所以尽可能地不在家中谈论或是思
考工作。
晚饭后喝杯热茶，出门散步半小时，或者打开轻音乐，伴随着优美的音乐旋律，阅读自己喜爱的书籍
。
在睡觉前，一定要保持心情平静，尽量不要看电视或者是玩电脑。
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编辑推荐

《办公室瑜伽&伸展操》在日常生活中，当您感觉身体疲倦或感觉不适时，不要待在床上休息，要学
着通过健康伸展操来缓解身体的压力和疲劳。
《办公室瑜伽&伸展操》搜集了所有可以在公司里轻松做到的放松动作，并配有清晰的动作过程图片
，您可以很轻松、很容易地学会。
虽然目前市面上有许多关于瑜伽和伸展操的书籍，不过《办公室瑜伽&伸展操》把在办公室中可以轻
松做到的放松动作挑选出来、汇编成册，十分方便职场一族们在办公室中锻炼身体，不用换衣服，不
会满头大汗，避免了许多尴尬。
《办公室瑜伽&伸展操》不仅罗列了各种伸展操的动作要领，还包括睡觉习惯、日常生活中的简易减
肥法、矿泉水疗法以及食物选择方法等对健康生活有帮助的各种生活妙招，可帮您养成健康的生活习
惯，远离亚健康。
《办公室瑜伽&伸展操》中所介绍的各种动作不需要您特别抽出时间来做，无论是饭后还是喝咖啡时
，任何时候您都可以轻松地做一些放松身体压力的动作。
这本书不仅适合放在家中，也适合放在公司，当时间空闲时，您可以随意浏览几页，阅读起来十分方
便。
《办公室瑜伽&伸展操》随书赠送“OFFICE YOGA 精美办公台历”，贴心提醒，方便实用，让美丽随
时相伴！
每天十分钟，工作也享“瘦”、办公E族随时随地的实用健康图谱、用最简单的动作、最少的时间，
找回健康的自己。
上下班路上、办公中、午间休息时、睡觉前⋯⋯不用办卡，不用计划，随时随地可锻炼，从此和“大
象腿、游泳圈、蝴蝶袖，将军肚，梨子身材⋯⋯”。
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