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《大忙人的简单健身法》

内容概要

《大忙人的简单健身法》将整理房间变成健身运动，身体力行，完美组合。一支笔，一个茶杯，一把
椅子，都是你的健身器械，一杯咖啡的时间，几个简单的动作，让繁忙的你感受生活新姿彩。对于繁
忙的人士而言，由于长期的压力、持续的丁作与不良的生活习惯，导致一些特有的疾病（职业病、职
业性心理疾病等）与亚健康等总是与他们相伴。其实，对于这些职业性疾病，如果只是用药物去治疗
，其效果反而不好。俗话说“解铃还需系铃人”，要真正地将那些疾病“斩草除根”，还需要从源头
上入手，即要学会缓解压力，并彻底改变曾有的不良生活习惯。这种改变从很大程度上说就是对那种
没有健身锻炼习惯的改变，并学会试着用健身运动去缓解压力，并且很多健身活动本身就对那些职业
性疾病有显著的辅助治疗作用。
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书籍目录

第一章何为简单健身 1.1简单健身新理念/3 1.2简单健身的误区/13 第二章工作中的简单健身 2.1办公桌前
的健身法/25 2.2祛除疲劳的健身法/32 2.3分分秒秒健身法/38 第三章走、跑的简单健身 3.1走、跑对身体
有益/47 3.2步行的健身法/56 3.3慢跑的简单健身/66 第四章器械的简单健身 4.1简单器械健身法/79 4.2简
单器械健美法/95 第五章特殊时期的保健 5.1经期/105 5.2孕期/112 5.3产后/120 5.4更年期/127 第六章小动
作可预防疾病 6.1小动作，可保健/137 6.2小动作，可预防/141 6.3简易方法有大用/143 参考书目/153
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《大忙人的简单健身法》

章节摘录

版权页：   上述简易健身动作既能够作为工间操成套练习。也可以根据自身的需要进行分拆组合、各
取所需。锻炼的时问和数量也没有强制性的规定，非常灵活。只要坚持每天都能做几个动作，时间久
了必然会收到成效。 3.男士“间操” 在繁忙人士当中，有些男性由于平时不注意运动，大吃大喝，所
以导致腹部脂肪逐日囤积，形成了引人注目的“啤酒肚”。此外，有的男士还会出现臀部肥大、大腿
粗壮等有损形象的体态。针对这种情况，推荐一套在国外大为流行的“办公室工间操”。你只要坚持
每天抽空做15分钟，那么一段时间后，你的腰、腹及臀部的多余脂肪就会逐渐消失。 （1）下蹲。 双
腿分开，约与肩同宽，脚尖略向外，两腿略弯曲，双手抱住后脑部。然后，使臀部慢慢地下蹲，直到
大腿与地面平行。随后再慢慢地复原。注意不要伸直膝关节。 （2）屈膝运动。 臀部略微接触椅子、
双手紧握椅子边缘。让膝盖轻松地弯曲，双腿并拢，然后，慢慢地使膝盖向胸部靠近，而后慢慢地复
原。 （3）侧身弯曲。 手持有适当重量的手提包，另一只手的掌心贴在后脑勺。然后，手提包像被拉
向地面一样自然下垂，身体跟着一起侧身弯曲。复原动作是：慢慢地将手提包上提，身体也慢慢地伸
直。左右侧交替进行。 （4）后屈。 双脚分开与肩同宽，一手扶着椅子，让上半身保持固定。然后，
膝盖向前挺，而腰部则慢慢下落，保持这一姿势。直到有疲劳感为止。 这节操可使大腿部的前侧肌肉
健壮、消耗臀部的脂肪。 （5）屈臂。 将书籍等有一定重量的东西放人手提包内，然后，手握住包的
提手，反复将其以屈臂的形式，从腰部开始上提到肩部位置，左右手臂交替进行，各来回做30次。 屈
臂运动能锻炼你的上半身，告别单薄、瘦弱的上半身，扎扎实实地得到强壮的双臂及宽厚的胸膛。 
（6）俯卧撑A。 将双手分别平放在离肩膀约一个拳头问隔外的两张椅子上，身体尽量保持一条直线，
然后做俯卧撑。这一运动可锻炼上臂的肱三头肌。 （7）俯卧撑B。 运动前的准备姿势与A相同，只不
过为加大锻炼的强度。将双足架在桌子上。伸直双腿，缓缓地做俯卧撑，这样可以使手臂外侧的肌肉
群受到刺激，逐渐变得有韧劲。 4.白领丽人办公室健身操 对于白领丽人来说，终日端坐于办公室内，
难免会腰酸背痛，弄不好还会得慢性疾病。因此，在工作之余，利用办公室有限的空间对自己的身体
进行放松很有必要。
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《大忙人的简单健身法》

编辑推荐

《大忙人的简单健身法》集修身、养性、娱乐、欢赏于一体，动作优美，衔接流畅，简单易学，安全
可靠，适合繁忙的你带阅读。
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