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内容概要

恢复疲劳，释放压力，拥有柔软肢体。
舒展运动可以消除肌肉的僵硬与酸痛，缓解肩膀酸痛、腰痛等症状！
舒展运动可以恢复疲劳、消除压力、缓解精神紧张，并使您拥有美好身段！
让我们一起来体验舒展运动带来的效果吧！
     所谓的舒展运动就是指舒展肌肉的运动。
例如，早晨起来时舒展一下身体，也可以说是舒展运动。
在现代社会生活中，由于我们过度使用肌肉，因此需要经常有效地舒展各部位肌肉。
     我们经常说运动不足对健康不利。
实际上，运动不足不仅对健康有害，还会引起肌肉老化。
    一方面，如果长期不使用肌肉，肌肉就会变硬、萎缩。
也就是说肌肉开始发僵。
    另一方面，如果长期保持相同的姿势，则肌肉会极度紧张，这样就会导致肌肉酸痛。
有时候精神紧张也会引起肌肉酸痛。
    无论是上述的哪一种状况，如果长期持续都会引起肌肉的僵硬与酸痛，加速人体的衰老。
具体表现为血液循环不畅、动作迟钝而容易受伤、心情郁闷、精神紧张。
长期保持坐姿的人的注意事项!  长时间保持同样的姿势对健康不利，而长时间保持坐姿则更是有害。
由于大腿后侧肌肉萎缩，会引发腰痛。
如果一天都保持坐姿，则后背、小腿的肌肉都会萎缩。
因此，长期坐着工作的办公室白领们，必须警惕自己肌肉所面临的危险。
一直动手工作的人的注意事项!  从事计算机操作以及厨艺等职业的人，由于长期使用手，对于肩膀造
成了很大的负担。
这种负担与向前弯腰用力持续推墙时对脖子、后背、手臂造成的压力性质相同。
如果长期保持这种状态，则会时常感觉到肌肉酸痛，体形也会变得越来越难看。
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