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前言

说起健身，并不一定是去健身房花一笔钱，办一张金卡或银卡，每天下班后匆匆赶到健身房去进行锻
炼，然后再匆忙回家。
健身房设施固然齐全，又有专业教练指导，但是对于时间、金钱不充足的人来说，毕竟不是首选。
其实，日常生活以及工作中，一些小动作，都有健身的效果。
比如早上醒来，伸几个懒腰，挺几下腰腹，有利于增强腰腹肌肉弹性；爬起来像猫一样用力拱拱腰，
能够充分伸展腰背和四肢；揉揉眼、搓搓脸，用手指拢拢头发等，都是在健身，能够使面部肌肤红润
，头发黑亮：穿好衣服后伸伸胳膊，仰仰头，能够改善头部血液循环，多吸进一些氧气。
而做家务、买菜、逛街散步、爬楼梯等，只要适量，都会给身体带来好处。
工作一段时间休息时，在办公室利用桌椅，做一些伸手、抬腿、扭腰、转头等小动作，能够起到缓解
疲劳、减轻压力、塑造形体的作用。
本书中介绍了一些简单的小动作，尤其适合久坐的上班族，不必花费太多时间，例如工作休息时，临
睡前的几分钟，举举手，扭扭脖子，展展肩，伸伸腰，抬抬腿，踢踢脚，收收腹等，就能活动全身各
个器官，起到良好的健身功效。
这些看似不起眼的小动作，既节省时间，又能达到健身目的，而且一般情况下不会给身体造成意外伤
害。
所以，上班族应该经常做做这些小动作，既缓解工作疲劳，又活动了身体各个关节，不占用太多时间
，更不花费大量钱，上班、健身两不误。
任何事情都贵在坚持，本书的这些小动作也要坚持下去才能有效果。
我们总是拿“没时间”当借口，其实是我们太懒了。
每天上午、下午、晚上各拿出10分钟，根据自己的需要，按照本书的动作介绍，做一套完整的锻炼动
作，坚持下去，终究会达到你想要的效果。
世界上没有丑女人，只有懒女人，想拥有完美身材，就要勤于锻炼，利用一切可利用的时间，运动起
来。
生活中，举手投足皆健身。
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内容概要

事业上的成功、家庭的幸福、人际关系的协调，这都是上班族所渴望和追求的。
面对现代社会激烈的竞争，很多的上班族精英们成功了，但成功的代价是自己的身体健康。
    本书精选了一些适合上班族的小动作，让您不必花费太多时间，既能缓解工作疲劳，又能活动身体
各个关节；即不占用太多时间，也不需要花费大量金钱，就能做到上班、健身两不误。
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章节摘录

插图：B：防治鼓膜内陷，听力衰退。
当食指突然离开耳屏，加于耳屏的压力突然消除，随耳屏的迅速回弹，耳道内压力突然减低，耳中的
鼓膜立即向外回弹，这势必造成鼓膜不断被动运动，从而使其功能加强，防治鼓膜内陷，减缓听力衰
退，控制耳鸣、重听、耳聋等症状。
C：防治眩晕。
内耳的功能之一是维持身体平衡，内耳迷路中的内、外淋巴管路水肿，往往能造成眩晕，压屏也在间
接活动内耳，震动耳中的淋巴系统，因此有防治眩晕、美尼尔氏症候群等内耳迷路疾病的作用。
D：疏通耳咽管。
鼓膜位置在外耳和中耳之间，鼓膜的内侧叫中耳，中耳和咽喉之间有一条通道叫耳咽管，鼓膜正常的
先决条件是外耳道和耳咽管两边压力均衡。
如果耳咽管因炎症变窄或堵塞，口咽侧给予鼓膜的压力变小，外耳道侧压力相对增大，必造成鼓膜内
陷，听力失聪。
压屏动作能够使耳咽管产生运动，如果再配合咀嚼、吞咽或口舌嚼动等动作，能够促进耳咽管周围组
织的收缩运动，利用从咽喉侧向耳膜递送的压力，增加耳咽管、鼓膜的被动运动，改善血液循环，使
得分泌物、堵塞物松动，使鼓膜恢复弹性、光滑，促使鼓膜两侧的压力趋向平均，不仅能防止听功能
衰退，并有可能争取已衰退的听力恢复。
（7）揉突双手食指放在同侧耳郭后方的骨隆起处，即乳突处，其余指尖依次在乳突上方周围。
各指共同用力，推压、掐挤、揉动乳突，直至感觉酸麻胀痛。
由于食指作用力最大，因此在揉动时食指可边压边沿乳突周围移动，其他指也随之移位，使乳突上下
左右均得到揉动，以20圈为宜。
作用A：改善耳功能。
由于此动作能按压到面神经耳后枝、耳大神经、枕小神经等神经离体表较近的位置，而动、静脉又常
与神经伴行，因此可刺激耳根的血管神经运行区，改善耳的功能，活跃耳周各种组织，防治耳鸣、耳
钝、耳聋等症状。
B：减少减轻中耳炎症。
乳突内是乳突小房，其中的黏膜是与中耳鼓室内的黏膜相连的，因此中耳的炎症常使乳突小房同时感
染，揉乳突也就能减少减轻中耳炎症。
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编辑推荐

任何事情都贵在坚持，《上班族都在做的健身操》的这些小动作也要坚持下去才能有效果。
我们总是拿“没时间”当借口，其实是我们太懒了。
每天上午、下午、晚上各拿出10分钟，根据自己的需要，按照《上班族都在做的健身操》的动作介绍
，做一套完整的锻炼动作，坚持下去，终究会达到你想要的效果。
 《上班族都在做的健身操》中介绍了一些简单的小动作，尤其适合久坐的上班族，不必花费太多时间
，例如工作休息时，临睡前的几分钟，举举手，扭扭脖子，展展肩，伸伸腰，抬抬腿，踢踢脚，收收
腹等，就能活动全身各个器官，起到良好的健身功效。
生活中，举手投足皆健身。
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