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前言

随着生活节奏的加快，人们的工作、生活越来越紧张繁忙。
但不管多么忙碌，我们也不能忘记照顾好自己的身体。
健康的身体不仅是长寿的基础，也是你事业获得成功的重要条件。
保持自己的身体健康，进行身体锻炼是最有效果的，跑步、游泳、上健身房当然最好不过。
但如果时间太紧，忙得没有大块的时间进行锻炼，你该怎么办呢？
事实上，只要我们有健身的意识，在紧张的生活、工作间隙中做几个简单的小动作，同样会有良好的
锻炼效果。
小动作只要持之以恒，大健康就会随之而来。
为了帮助大家更好地锻炼身体，拥有健康的体魄，我们编写了《小动作大健身》一书，全书共分为8
章，起居时的小动作、日常健身小动作、办公室里的小动作、睡前的小动作、忙里偷闲小动作、减肥
塑身小动作、防治疾病小动作、两性健康小动作，每一章又分为若干个小节，内容几乎涵盖了运动健
身的方方面面。
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内容概要

学习有压力，忽视了健康！
视图下降，颈椎变形。
工作超负荷，摧毁了健康！
肩周发炎，腰酸背痛。
娱乐玩过头，忘记了健康！
三高来袭，疾病缠身。
    本书提供了二百余种简便易行的小动作，不需要花大把时间健身，不受健身环境限制，利用学习、
工作、娱乐间隙做几个小动作，持之以恒定能拥有健康的身体！

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<小动作大健身>>

书籍目录

第一章 起居时的小动作  起床前强身健体小动作  愉悦身心的床头瑜伽  10分钟床上健康晨操　保健身体
的床上健身操　马步刷牙可健身　起床后2分钟健身动作　起床后15分钟健康锻炼　清晨洗脸“毛巾操
”　洗脸时的小动作　清晨阳台健身操　清晨拍打健身法　简单易学的晨练操　有益健康的5个简易
动作　饭后瘦腹小动作　饭后健康3运动　利用家具巧健身　客厅椅上瑜伽小动作　居家沙发瘦身操
　居家地板塑身美体操　居家拖鞋美腿操　居家3招瘦小腹　流行欧美的家庭健身法　下班回家后的
卧室操　下班回家后的减压体操　居家夫妻健身操　居家夫妻“拉手操”第二章 日常健身小动作　简
单易学的伸展运动　登楼梯健身法　脚跟走路可健身　跳跃运动健身法　轻松散步健身法　公园休闲
塑身操　步行锻炼健身法　跑步锻炼健身法　行走健身6动作　甩手甩腿健身法　拍打健身法　肌肉
锻炼6动作　下蹲健身6方法　1平方米内健身7部曲　运动健身8动作　10分钟趣味绳操　简单高效骑车
健身5法　简便易行的跳绳健身法　呼啦圈转走一身赘肉　健身球减脂8动作　健身姿势之游泳式　健
身招式之骆驼式　健身锻炼式之犁式　健身锻炼中的单腿画圈　简单高效的“呼吸健身操”　9招“
均衡运动”第三章 办公室里的小动作　摆好桌椅和电脑，跟疼痛说拜拜　办公室运动简单5招　办公
室“隐形健身操”　办公室“图书操”　办公室“椅子操”　办公室“铅笔操”　办公室“椅垫操”
　办公室“写字操”　上班族“桌边保健操”　办公室手部锻炼8法　办公室运肩5动作　简单动作与
“鼠标手”说再见　小动作摆脱“电脑脖”　办公室里的“不对称健身操”　办公室里应常弯腰踢腿
　办公室护肩小动作　办公室消除疲劳4招　办公室男士15分钟健身操　办公室里的美丽运动　办公室
缺氧常做保健操　办公室瑜伽5动作　办公室舒筋活络操　办公室健美7动作　办公室一族全面健身瑜
伽第四章 睡前的小动作　睡前保健操　睡前枕头健身操　睡前强健腰身6动作　睡前夫妻健身互动　
睡前洗澡不妨做点小动作　简单易行的“浴刷操”　睡前全面放松浴缸操　睡前塑身小动作　睡前不
妨做做“猫式”瑜伽　睡前2个小动作激增胸部弹性　睡前按摩足部有益健康　睡前保养肌肤6动作　
睡前静态美体操　睡前健康养生操　睡前按摩保健法　睡前瘦腿操　睡前安神操　睡前简单易学健康
操第五章 忙里偷闹小动作　开会时也能轻松锻炼　堵车时的健康小动作　等电梯时的3个健身小动作
　排队时的健身操　厨房健康小动作　看电视时的4个健身动作　便捷的腿臀部小动作　简单易学的
拖把操　工作间隙健身4招　忙里偷闲的7个健身方法　上班之前的健身小动作　上班途中健身小动作
　消除疲劳小妙招　简单易学的旅途健身操　公共汽车上的简单健身6法　火车上的解乏小动作　“
空中飞人”解乏妙招　常按耳朵身体好　伸懒腰也能健身　听音乐时也别忘了健身　30秒健康小体操
　炒菜健身两不误　忙里偷闲徒手操第六章 减肥塑身小动作　9步轻松瘦脸操　小动作轻松消除双下
巴　紧致迷人下巴3动作　骨感颈部健美操　完美锁骨小动作　7个小动作健美肩部　塑造紧实的手臂
肌肉　4招轻松消除腋下赘肉　轻拍美胸操　小动作雕塑迷人乳沟　6招让女性告别胸下垂　女性5式纤
腰瑜伽　打造纤细健美的腰部　女性丰胸瘦腰“手杖操”　6个动作塑造背部曲线　小动作减去腹部
赘肉　女性简单3式肚皮舞　瘦臀操　让你的臀部翘翘的小动作　3招告别大象腿　纤细小腿操　4分钟
秀美双腿操　3分钟减肥塑身运动　轻松塑身形体操　微胖男性减肥操　健康“美骨操”　小动作塑
造完美体形　6个瑜伽姿势让你从头瘦到脚　经典减肥操　简易瘦身带操　呼吸减肥塑身法　瑜伽塑
身3动作　超实用减肥小动作　男性胸肌锻炼6动作　男性臂肌锻炼8动作　小动作纠正不美4腿形　小
动作纠正不美脚形第七章 防治疾病小动作　小姿势防病大效果　小动作防治肩周炎　小动作让你远离
腰痛　4招远离膝关节疼痛　防治口腔疾病保健操　经常活动脚趾能防治肠胃病　防癌只需每天1个小
动作　每天按摩5要塞与疾病说拜拜　防治小腿肿胀4动作　8动作防治颈椎病　防治腰椎间盘突出6动
作　靠壁站健身又防病　防衰祛病4动作　小动作防治干眼症　3动作防治“低头综合征”　6动作防治
腰酸背痛　按摩牙龈防治牙周病　按摩鼻部防治呼吸道疾病　3动作远离心脑血管疾病　防治神经衰
弱6动作　6动作防治口腔溃疡　防治痔疮6动作　4招轻松远离便秘　摇头摆尾祛心火　预防高血压6动
作　低血压运动疗法　小动作防治冠心病第八章 两性健康小动作　男性强肾健身操　小动作帮助男性
抗衰老　常吸烟男性的健康小动作　常饮酒男性的健康小动作　男性防治阳痿小动作　早泄自我按
摩3法　男性必须常做的4动作　简单几招告别“啤酒肚”　男性预防脱发4动作　女性延缓肌肤衰老小
动作　女性保健操改善性冷淡　改善月经不调5动作　女性孕期简单瑜伽7动作　孕妇妊娠操　更年期
女性锻炼7秘诀　女性骨盆锻炼5法　女性保护子宫6动作　小动作防治女性乳腺疾病　6个小动作与痛

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<小动作大健身>>

经说拜拜　更年期女性远离骨质疏松小动作
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章节摘录

第一章 起居时的小动作起床前强身健体小动作每天早晨起床之前坚持做几个简单易行的小动作，会让
你全天精力充沛，有利于增强体质，增进身体健康。
（1）搓脸早晨起来之后，先用双手的中指同时揉搓两个鼻孔旁的迎香穴（在鼻翼边缘）数次。
然后上行搓至额头，再向两侧分开，沿两颊下行搓至颏尖汇合。
如此反复搓脸20次，能促进面部血液循环，增强面部肌肤抗风寒的能力，还有醒脑和预防感冒的功效
。
持之以恒，还能减少面部皱纹，延缓面部衰老。
（2）转睛运转眼球，不宜急躁地、无规律地转眼。
应先左右，后上下，各转10次，能提高视神经的灵活性，保护视力。
（3）叩齿轻闭嘴唇，上下牙齿互相叩击36次，叩齿的同时旋舌，以舌尖舐顶上颚数次。
此方法能促进口腔、牙齿、牙床和牙龈的血液循环，促进唾液分泌，从而起到清除污垢、提高牙齿抗
龋能力和咀嚼功能等作用。
（4）挺腹平卧，伸直双腿，做腹式深呼吸。
吸气时，腹部有力地向上挺起，呼气时自然放松。
反复挺腹20次，可增强腹肌弹性和力量，预防腹部肌肉松弛、脂肪积聚，且能健胃肠、利消化（图1-1
）。
（5）提肛聚精会神地提紧肛门20次，可增强肛门括约肌力量，改善肛周血液循环，预防脱肛、痔疮、
便秘。
（6）梳头坐在床上，十指代梳，从前额梳到颈部，再从头两侧梳到头顶，反复20次。
可改善发根的生长环境，减少脱发、白发，使头发乌黑亮丽，且能醒脑爽神，降低血压。
（7）弹脑坐在床上，双掌掌心分别按紧双耳，用食指、中指和无名指轻轻弹击后脑，反复3～4次，可
解疲乏、防头晕、强听力、治耳鸣。
愉悦身心的床头瑜伽这套床头瑜伽，能提高身体机能，带来心情愉悦。
如果能每天坚持，可使你时刻精神饱满、精力充沛。
（1）唤醒肌肉做2～3分钟深呼吸。
吸入，腹部收缩。
呼出，感受到气息被带到脊椎。
对身体的益处：推动氧气在肌肉中的流动。
对精神的好处：获得平静安宁的精神状态。
（2）增加警觉平躺在床上，双腿并拢，胳膊自然放在身体两侧。
屈起右腿，膝盖搁在左腿上。
转动头部，看右臂。
保持此种状态10秒钟。
换个方向再做一次。
对身体的益处：伸展胸部、臀部和脖子，刺激消化系统。
对精神的好处：刺激神经系统，提高警觉性。
（3）增加自信平躺在床上，双脚并拢，脚趾向前。
双臂向床头方向伸展，保持分开，与肩同宽。
顺着指尖伸展双臂，肘部挺直；顺着足尖伸展双腿，脚尖绷直。
保持此种状态10秒，正常呼吸。
对身体的益处：刺激循环和呼吸系统。
对精神的好处：提高自信，建立对内在力量的感觉。
（4）提高注意力平躺在床上，双手掌心相对。
双臂向床头方向伸展，保持掌心相对。
屈右腿，右脚掌抵左大腿内侧。
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不要伸展或压迫你的腿，怎样舒适便怎样放置。
保持姿势10秒。
对身体的益处：伸展肩膀、胳膊和背部。
对精神的益处：提高注意力。
10分钟床上健康晨操清晨醒来后，不妨在床上做以下健康晨操。
短短10分钟便可以帮你放松肌肉，让你的血液更加流畅，还能保持窈窕身材。
（1）直膝举腿运动躺在床上，双手抓住头上方床沿或双臂按住身体两侧的床面，单腿依次（或双腿
同时）直膝向上举腿，背部及臀部紧贴床面。
向上举腿时稍快，回落时稍慢。
反复做10一20次。
（2）仰卧抬臀晨操仰卧，屈膝，双膝并拢，双脚分开略比臀宽，双臂伸直（掌心向下）置于体侧。
双腿分开，以肩支撑，吸气抬臀，身体重心移到肩部。
呼气，慢慢将臀部放下，还原。
做10-20次。
（3）膝靠胸运动仰卧，双腿伸直，抬起左腿，双手绕到大腿后面握紧。
轻轻地把膝盖拉向你的胸部，直到大腿背部有轻微拉伸的感觉，保持这个动作5-10秒。
然后不要把你的手放开，抬起头，让前额尽可能触碰到膝盖，保持姿势5-10秒，最后慢慢回到开始位
置。
换右腿重新做，每条腿做3次。
（4）抱膝运动仰卧，将手臂环绕在大腿上，轻轻将膝盖拉向胸部。
保持这个姿势5-10秒。
然后不要放开你的手臂，拾起头，让前额尽可能触碰到膝盖，保持姿势5～10秒，最后慢慢地放松，
做3次。
（5）脊椎扭转运动仰卧，膝盖弯曲，双脚平放在床上，双臂在身体两侧自然伸展。
慢慢将膝盖向你的左侧倒下，同时眼睛看向右侧，尽量让自己感觉舒服。
肩膀贴在床上，身体的上半部放松，保持姿势5-10秒，然后慢慢回到开始位置。
换一个方向重新做，每侧身体做3次。
（6）面部护理晨操深吸一口气，然后用力将呼出的气吹向鼻子两翼。
呼气的方法：通过右嘴角呼气，左嘴角紧闭；接着通过左嘴角呼气，这时右嘴角紧闭。
缓慢且深深地吸气，使呼吸延迟3-4秒。
鼓起面颊后，用力将吸入的空气从嘴角喷出。
保健身体的床上健身操早晨闹钟响后，不少人似醒非醒，这时，如能做这套床上健身操，则可神清气
爽，让你一天精力充沛。
（1）转头屈脚操睡醒后，人有时会感到头昏脑涨，这是一夜睡眠使头部和颈部肌肉变得僵硬，头部
血液循环不畅，造成头部供血不足所致，你可以在床上用这种方法减轻头痛症状。
仰卧，头部向左右侧转动8-10次，就可减轻头昏症状。
同时，再屈伸脚踝关节10-20次，可活动下肢，促进血液循环。
（2）仰卧转体仰卧在床上，一手上举，随上身转体，下肢用力伸直并紧贴床面，左右转体各做6～8次
。
（3）仰卧下肢屈伸做了上述动作，睡意可能已经减少，接着就可做些下肢屈伸动作。
一腿平放于床上，另一腿弯曲踏在床上，然后缓缓伸直屈起的腿，使全身成自然平躺姿势。
接着，换另一条腿重复以上动作。
双腿轮流各做10～15次。
（4）仰卧举腿仰卧，双腿并拢屈膝，小腿伸直上举，腿与身体呈90度。
接着腹肌用力，双腿下落到45度的倾斜度，保持姿势片刻，然后慢慢地还原到腿与身体呈90度的姿势
。
反复10-20次。
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做这个动作时，跟腱必须伸直，脚踝与小腿呈直角。
此动作有利于缓解便秘，强健腹肌，还能塑形美体。
（5）仰卧转腰仰卧，双臂伸向两侧，身体呈十字架形状。
然届左腿伸直上举，与身体呈直角，接着左腿借腰部力量拧转倒向右侧方。
这时腿和身体必须呈直角倒下，上体始终保持仰卧状态，肩不可浮起，否则效果就差了。
保持姿势5～10秒，然后慢慢回到开始姿势。
换右侧腿重做，左右各练习10～15次。
做这个动作过程中，腿倒向侧方时，脚尖需保持用力，让整个下肢绷直收紧，这样能起到健美腿部的
功效，有助于增强腰肌和肠胃的蠕动。
（6）全身届伸俯卧，屈膝跪起，臀部上举，双臂伸向头前方，胸部尽量触及床面，双肩向上耸起，
保持片刻。
此动作有助于舒展肩关节。
接着双腿伸直，上体慢慢抬起，保持片刻。
最后还原开始姿势，随便做些按摩，同时做几次深呼吸。
马步刷牙可健身长期用马步姿势刷牙，能健腰固肾，使你精力充沛、脑力充足。
还可以防治腰膝冷痛、眩晕健忘、精神委靡不振等症状。
马步姿势刷牙的具体方法如下：双脚左右开立，与肩同宽，脚尖向前，双脚平行，重心落于双腿间，
双膝弯曲与地面近似平行，膝盖微向里扣，膝盖前端不得超过脚尖。
松肩，坐腰，上身绷直呈一条直线，眼平视，平心静气，呼吸自然，然后开始刷牙（图1-2）。
作用：此动作可有效增强身体平衡感，塑造腿部及手臂曲线，锻炼腹肌。
起床后2分钟健身动作起床后的2分钟虽然短暂，但照样可以健身，这套动作特别适合那些以没有时间
为借口而不健身的人。
（1）早上醒来，把枕头垫在背后，双手向后伸直并伸展身体，做仰卧起坐3次；把枕头垫在背后，收
腹使脚尖越过头部和床面接触；手抱头，双膝弯曲并拢，轮流倒向左右侧，并使膝盖接触到床面，但
手肘不动，紧贴床面。
此套动作可舒展身心、锻炼腹肌和有效消除腰部赘肉。
（2）下床后，双脚开立，与肩同宽，做快速深蹲。
下蹲和起立时挺胸直腰，双手向前平举。
双脚均匀用力，蹲要蹲到底，起要起得快（图1-3）。
开始时轻跳几次，然后可换为原地连续轻跳。
这样，既能增强腿部力量，同时还能锻炼心脏，提高心肺功能。
起床后15分钟健康锻炼按照下面的顺序来做以下的动作。
每个动作保持10秒钟，做动作时要收缩小腹（就像一只球压在小腹上那样），但不用屏住呼吸。
每个动作重复4-8次。
按照自己的情况选择难易程度，如果你可以重复做8次，那么就试一下增加难度吧。
（1）仰卧挺身基本动作：平躺，右膝弯曲，右脚掌平放在地上，左腿伸直，双手放在背部下方。
抬起手肘，深深地吸一口气，在呼气的同时，收缩小腹，抬起头部、颈部、双肩，让肩胛骨离地。
保持姿势片刻，然后慢慢放下身体和手肘。
重复若干次，换一侧腿再做。
降低难度：头部与脚部都不离开床面，只是撑起小腹，稍停片刻，然后放下。
增加难度：当上身抬起的时候，把伸直的那条腿也抬起来。
作用：此动作可有效减去腰腹部囤积脂肪，锻炼颈部肌肉。
（2）侧卧成桥基本动作：侧卧于地，用手肘把身体支撑起来，双脚着地。
收缩小腹，同时拾起身体、大腿，使脚趾到肩膀的身体呈一条直线。
重复若干次，换另一侧身体再做。
降低难度：躺在地上的时候让双腿向后轻微弯曲，抬起身体和大腿时，让放在下面的那条腿保持着地
。
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增加难度：身体撑起来以后，把身体翻转朝上，用两只小臂支撑身体，大腿和身体保持呈一条直线。
保持动作，然后把身体翻转回到原来的位置，再放下身体。
作用：此动作可有效锻炼腹肌、腰背部肌肉，减去上手臂囤积的脂肪。
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