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前言

当锻炼不必只去健身房    每天被林立的写字楼包围着，生活在其中的你，每天开车上下班、乘坐电梯
上下楼，紧张而繁忙的生活是否让你早已忘记什么叫锻炼。
忙碌一天过后，颈后感觉像是背了一座大山，一进家门，床和沙发就成为你“最可爱的人”了。
    提锻炼，人们往往首先就会想到摆着各种健身器械的健身中心，都市中的人们更是把跑步机等健身
器械搬回到家里。
    但是当我们发现创新成为主流文化，保健有了更新的内涵时，健身与锻炼似乎和保健的关系也更紧
密了。
更让人高兴的是，运动保健中体育器械不再是必备工具，有时保健变得更轻松，甚至即使只在办公室
动动手、跺跺脚也能起到保健的效果。
    在众多养生方法中，有很多种都是从传统医学传承而来的，如通过各种穴位的按摩来保健，也许有
的人会说，我感觉找穴位太难了，有没有更简单、轻松的保健方法呢？
还有那些自认为运动天赋几乎为零的朋友们来说，哪怕只是提起进行一项简单的体育锻炼，可能眉头
都会皱成一团。
有的朋友更是宅在家里尽量不出门，有没有适合他们的保健方法呢？
答案是肯定的。
如果告诉你，你在上班的时候，甚至在上班的路上、工间休息时随时随地都可以做小动作来健身保健
，是不是更轻松，也便于实践呢？
其实，无论是哪种保健动作或者方法，我们都倡导让保健变轻松，运动健身更便捷。
也只有这样，才能让自己与高速发展的社会生活更和谐，你的身体才能从运动中获得健康，最大限度
地达到养生、强身、健体的目的。
    除了运动锻炼以外，也不妨选择每天饮茶来保健。
只需煮水泡茶，细细品味，也能达到保健的效果，可谓是再惬意不过了。
还有更受女性朋友们青睐的花草茶，它们也是茶饮保健中不可缺少的部分。
因为，这些看似平常的花花草草一人茶中，不仅能美容养颜，更是摇身一变成为保健的佳饮。
    如果你是一个对自己健康状况很关注，对身体保养有一定追求的人，那么，这本书一定会给你带来
不错的保健建议，让你找到适合自己的轻松保健妙招，在日常生活中，尤其是在办公室里同样享受到
轻松保健带来的健康和愉悦。
下面就打开这本书，找到专属自己、与众不同的轻松保健之法吧。
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内容概要

　　本书内容提要：每天被林立的写字楼包围着，永远也干不完的工作在等着你，紧张而繁忙的生活
让你没有特意安排的时间进行锻炼。

其实保健可以随时随地轻松进行，一个小小的动作，同样!可以让你享受到养生带来的健康和愉悦。
如果你是一个对自己的健康很关注，对身体保养有追求的人，那么，这本书一定会给你带来不错的健
康建议，让你找到适合自己的保健妙招。
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书籍目录

第一章 抽空就能轻松保健：
 一、上下班途中的轻松保健法
 1．堵车时的健康小动作
 2．上班路上的健身小动作
 3．既简单又高效骑车健身五法
 4．等电梯时的健身三动作
 5．车厢里的隐蔽瘦腰法
 6．上班族的快步走减肥法
 7．搭车时刻的六招减肥法
 8．下班后散步想瘦腿这样走
 9．驾车上班族的“车内健身操”
 10．驾车族的简易保健小动作
 二、工间休息时的轻松保健法
 1．上班之前的健身小动作
 2．工作之余的健身小动作
 3．每天只需十分钟的简易瘦身操
 4．工间锻炼收获健康四步曲
 5．上班族的坐椅健身法
 6．电脑桌前的健身方法
 7．办公室工休空隙健身方法
 8．办公族轻松锻炼方法
 9．办公室自我修炼护肩操
 三、午休中的轻松保健法
 1．午休时的瘦腰小动作
 2．办公室里的原地健身操
 3．摆脱松懈臀部的小妙招
 4．电脑族的十步健身操
 5．午休不妨练益智健脑操
 6．午休时的健身小动作
 7．午休时一定要做的瘦腿小动作
 8．还原平坦小腹的小动作
 9．四招能消除腰部多余赘肉
第二章 办公室健身动作轻松保健：
 一、女性简单瑜伽轻松保健
 1．能健身保健的瑜伽动作
 2．办公室里坐着也能练的瑜伽
 3．午休时的暖身瑜伽招式
 4．女性简易瑜伽美背健身操
 5．办公族最爱的椅上瑜伽
 6．预防腰背酸痛的瑜伽动作
 7．练瑜伽能缓解小腿酸胀疼痛
 8．瑜伽五式动作帮你瘦腰
 9．眼部保健瑜伽缓解视疲劳
 lO．办公室瑜伽解乏又瘦身
 二、女性塑形健身操轻松保健
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 1．去掉腹部赘肉，重塑玲珑腰部曲线的招式
 2．能让你瘦身又解乏的运动
 3．女I生腰腹部减肥健身操
 4．小动作让你轻松美腿
 5．大腿减肥的简易三法
 6．六个细腰丰胸的小动作
 7．秀出纤细小腿的动作
 8．六分钟的隐形健身操
 9．办公室瑜伽动作，练就完美身材
 三、男性办公室锻炼轻松保健
 1．男性预防肥胖的健身动作
 2．每天练习三招让男性腿部更有形
 3．男性击退腰椎突出的六招
 4．办公室男性必修的健身法
 5．适合男士的办公室锻炼小动作
 6．练出完美臂肌的妙招
 7．办公室男性颈部锻炼小动作
 8．办公室里的男性快速减肥操
第三章 身体穴位按摩轻松保健
 一、头面部保健穴位按摩法
 1．缓解头疼的穴位按摩法
 2．冬季按摩风府穴增强抵抗力
 3．缓解呼吸系统不适按迎香穴
 4．穴位按摩改善视疲劳
 5．拒绝感冒的面部穴位按摩
 6．舒缓肌肤五步简易按摩法
 7．头部按摩防治神经衰弱
 8．夏天犯困的自醒按摩法
 二、四肢保健穴位按摩法
 1．徒手自我按摩保健法
 2．腿部点按法的瘦腿方法
 3．消除关节疼痛、女性怕冷可常按阳池穴
 三、工休时的穴位按摩法
 1．预防颈椎病复发的按摩法
 2．胸腹部穴位保健按摩法
 3．肠胃不好不妨按揉巨阙穴
 4．办公族的强腰益肾按摩法
 5．腰部保健的穴位按摩法
 6．腰肌劳损的自我按摩法
第四章 茶饮调理轻松保健
 一、办公族日常必备茶饮
 1．养神明目茶
 2．清爽美颜茶
 3．荷叶消脂茶
 4．柳橙美颜茶
 5．葡萄茶
 6．乌发茶
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 7．椰汁枸杞茶
 8．纤美瘦身茶
 9．美颜消暑茶
 10．桂花冬瓜茶
 11．桂圆美肤茶
 12．芦荟茶
 13．蒲花茶
 14．冰竹茶
 15．竹叶甘茶
 16．竹梅茶
 17．陈皮茶
 18．三花茶
 19．提神香茶
 二、调体养生保健茶饮方
 1．健脑明目饮蒲公英龙井茶
 2．生津止渴饮蜂蜜绿茶
 3．促进消化饮山楂茶
 4．预防暑热饮水蜜桃茶
 5．体弱气虚饮桂圆茶
 6．理气化痰饮红橘茶
 7．气候干燥饮雪梨茶
 三、药茶保健茶饮方
 1．补肾强腰饮核桃茶
 2．祛风发汗饮生姜茶
 3．预防感冒饮防风茶
 4．和胃理气饮橘皮茶
 5．祛痰平喘饮冬花茶
 6．健脾消食饮麦芽茶
 7．利尿饮玉米须茶
 8．清热降脂饮山楂益母茶
 9．视力减退饮枸杞茶
 10．养心安神饮甘麦大枣茶
 11．女性经期腹痛饮芝麻盐茶
 12．女性血虚头晕饮阿胶红茶
 四、茶疗百病对症饮
 1．橄榄护喉茶
 2．蜂蜜解秘茶
 3．菊花降火茶
 4．山楂消斑茶
 5．佛手止痛茶
 五、有效的瘦身茶饮
 1．薏仁茶
 2．大麦茶
 3．柠檬茶
 4．山楂茶
 六、夏季必备解暑茶
 1．防暑凉茶

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<办公室轻松保健一本通>>

 2．青蒿薄荷茶
 3．决明子凉茶
第五章 花草入茶轻松保健：
 一、百合——清火安神
 1．百合花茶
 2．解郁百合茶
 3．百合蜂蜜茶
 4．百合枸杞茶
 二、菊花——清热解毒。
清肝明目
 1．菊花茶
 2．山楂菊花茶
 3．菊花普洱茶
 4．菊花龙井茶
 5．茼菊茶
 三、玫瑰花——调理血气，美容养颜
 1．玫瑰花茶
 2．大枣玫瑰饮
 3．玫瑰蜂蜜茶
 4．玫瑰红茶
 5．薄荷玫瑰茶
 四、金银花——疏热散邪。
消暑除烦
 1．银花绿茶
 2．银菊甘草茶
 五、桃花——利水、活血，清心润肺
 1．桃花瓜仁茶
 2．桃花蜂蜜茶
 六、桂花——散寒破结，化痰止咳
 1．桂花茶
 2．桂花橘皮茶
 七、茉莉花——振脾健胃，强心益肝
 1．茉莉花茶
 2．茉莉麦冬茶
 八、薄荷——冰凉解毒。
刺激食欲
 1．薄荷绿茶
 2．薄荷荷叶茶
 3．胡椒薄荷茶
 九、其他花草茶的制法
 1．薰衣草茶
 2．迷迭香茶
 3．柠檬草茶
 4．款冬花茶
 5．康乃馨茶
 6．绞股蓝
 7．紫罗兰花茶
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第六章 职业病日常保健小动作
 一、颈椎疼痛的日常保健小动作
 1．日常必做颈椎保健操
 2．颈椎日常保健三法
 3．电脑族颈椎放松小动作
 4．小动作预防颈部慢性劳损
 5．办公室里的脊椎锻炼小动作
 6．防治颈椎病的颈椎操
 7．锻炼颈椎的保健小动作
 8．办公室白领缓解腰椎不适感的招数
 9．办公族消除疲劳的小动作
 二、腰酸背痛的日常保健小动作
 1．能够舒展筋骨的小动作
 2．预防腰背痛的保健操
 3．做四式运动可有助健腰
 4．缓解肩周炎学学“壁虎爬墙”
 5．八种方法能轻松缓解肩背疼痛
 6．让你远离背痛的小动作
 7．防腰椎间盘突出小动作
 8．背部疼痛要做的健身操
 9．久坐族的日常保健小动作
 10．肩背部锻炼的日常小动作
 三、手脚肿胀的日常保健小动作
 1．办公族的手掌保健小动作
 2．三分钟的健脑手部小动作
 3．防“鼠标手”一定要会的小动作
 4．跺跺脚能缓解腿抽筋
 5．女性每天必做的美臂运动
 6．电脑族的手部锻炼法
 7．上班族驾车间隙的手指保健操
 8．手部自我保健的小动作
 9．每天五分钟做手部保健操
 10．办公族上肢锻炼六法
第七章 远离各种综台征的保健
 一、电脑族不可不防电脑病
 1．电脑病的主要表现及危害
 2．预防电脑病出现的锻炼方法
 3．防治电脑病的生活宜忌
 二、夏季炎热当心空调病来袭
 1．空调病的主要表现及危害
 2．预防空调病的生活宜忌
 3．防治空调病的饮食调节
 三、写字楼综合征威胁上班族健康
 1．写字楼综合征的主要表现及危害
 2．写字楼综合征的预防方法
 3．写字楼综合征的生活日常防护方法
 四、长期伏案者预防低头综合征
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 1．低头综合征的主要表现及危害
 2．预防低头综合征的锻炼方法
 3．伏案工作者的自我保健小动作
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章节摘录

6．上班族的快步走减肥法    健走运动在国外备受推崇，流行的原因很简单，健走运动本身强度并不大
，而且操作起来简单易行，十分适合步行上班的办公族在生活中加以实践，尤其是那些体重达到超重
或已经出现肥胖的人。
    一般来说，正确的健走姿势是身体上身直立，步伐够大且每分钟大致走100～130步。
强度因个人体质而异，一般以微微出汗为宜。
只要坚持3周就可见到明显的减肥效果。
在快步走减肥的过程中还要注意以下的问题：    (1)头、肩和胸    健走的过程中，始终保持抬头挺胸，
两眼直视前方。
肩膀放松打开，双臂自然下垂。
这样有助于上身舒展，双臂放松。
    (2)手臂和双手    手臂在行走过程中，应该自然弯曲成90度。
采用前后摆动的动作，而不是左右摆动，并且要紧贴身体两侧。
手部保持姿势自然即可。
    (3)腹部    健走过程中要保持收腹。
让自己感觉走起来更稳，身体也更挺拔。
同时这样做也有助于消腹平肚。
    (4)臀部、大腿和双脚    健走时，应靠臀部而不是大腿来带动你的行动，但是要让你的臀部自然松弛
。
小步快速的行走，要自然一点。
快步走不仅可以消耗体脂，同时也提升臀部，使臀部变得更加坚挺有弹性。
    快步走可以带动并加强臀部肌肉的运动，坚持天天走，可以使臀部在短短的一个月内明显提升，达
到完美修身的效果，还有助于增强减肥效果。
    (5)呼吸和心率    快步走时，呼吸可能会有急促的现象，要注意保持匀速呼吸。
心跳可能会加快，但应尽量保持在一个稳定和有规律的水平。
尽量摆动幅度加大，步伐也要大。
    巧吃零食抗疲劳    疲劳综合征被划入“亚健康”的范围。
不少办公族由于工作和生活压力大，容易出现疲劳综合征。
想要预防疲劳综合征，不仅应注意劳逸结合，适当参加体育锻炼，睡眠时间要充足，减轻心理压力，
而且最重要的是应在饮食上下功夫。
    平时在办公桌抽屉里准备一些既可保证饮食平衡，又可消除疲劳感的零食，对办公一族尤其实用：  
 (1)准备点坚果    在进行体力和脑力活动之后，常觉得十分疲劳，这时可适量吃些花生、杏仁、腰果、
胡桃、榛子等坚果，对恢复体能有神奇的功效，因为这些食物含有大量丰富的蛋白质、B族维生素、
维生素E、钙和铁等营养素，对身体健康有益。
办公族可在办公室放些坚果类零食，以备不时之需。
    (2)吃，占、水果    水果芳香的气味有助于消除疲劳。
大脑正常工作需用多种维生素。
水果含有对于维持人体的生长生育及神经系统运行的不可缺少的维生素，有利于提高记忆力。
    7．搭车时刻的六招减肥法    对于做公交车上下班，又没时间锻炼的人来说，如果在公交车上做一些
健身小动作，可以帮你达到健身的目的，又不必占用更多的时间，何乐而不为呢。
    (1)利用公车上的吊环来锻炼上半身    当你在公车上时，用你的右手抓住吊环为例，然后用左手握住
右手手臂，把头向下靠近胸部，这样头部上下运动可以锻炼胸部的肌肉。
还可利用吊环做旋转运动，抓吊环的一侧手臂左右旋转可以锻炼手腕和手臂，左右两侧交替进行。
    (2)站成“丁”字步，锻炼身体协调性和腿部肌肉    以左脚为例，身体直立微侧，左脚在前，双腿微
微弯曲，左脚脚后跟与右脚心相对，前后距离一脚半。
站好后可以根据车厢的晃动调整发力部位从而达到锻炼身体的效果。
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每5分钟左右脚交换一次，锻炼时间以脚部感到微酸为止。
    (3)头侧屈动作    头部用力向身体一侧屈，停止片刻，在感到稍微有酸痛感时，再向另一侧屈，然后
同样停止片刻，左右两侧分别做数次。
    (4)头绕环动作    头部先沿前、右、后、左，再沿前、左、后、右用力而缓慢地旋转绕环。
练习中常可听到颈椎部发出响声。
这个动作有助于增强颈部肌肉。
    (5)耸肩膀动作    肩部是连接头部的重要部位，但平时肩部活动机会不多。
耸肩动作有三种：一是反复进行一肩高耸，一肩下降；二是两肩同时向上耸动；三是两肩一上一下向
前后环绕颈旋转。
    泡咖啡浴来减肥    香浓的咖啡总让人精神振奋，午后，喝杯咖啡是非常惬意的享受。
众所周知，喝咖啡减肥，其实泡咖啡浴也能起到减肥消脂的作用。
    由于咖啡中含有的咖啡因具有分解脂肪的作用，洗澡时，咖啡因通过皮肤吸收，进入身体毛孔，可
以刺激交感神经兴奋，帮助燃烧、消耗储藏在体内的多余脂肪，还能降低食欲而达到少吃的目的。
同时血压脉搏也会升高，当睡眼惺忪时用它洗澡时，会顿时感到精神抖擞，就如同喝热咖啡一样提神
。
    咖啡浴的方法也非常简单，可以将煮成的浓缩咖啡(要比平时喝的更浓一些)，倒入38度的热水池中
浸泡，也可以将煮咖啡豆剩的咖啡渣直接倒入热水中。
洗澡时浸泡高度最好是在心脏以下的半身浴。
浸泡时间大约是15～20分钟。
喜欢喝咖啡减肥的人，有条件的话，不妨自己在家泡个咖啡浴，体验一下喝咖啡与泡咖啡浴所带来的
不同感受吧。
    8．下班后散步想瘦腿这样走    不少人都喜欢选择散步当健身运动，这种强度不大、持之以恒的进行
就可以达到瘦腿目的的运动，越来越受到办公一族的青睐。
P12-P15
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编辑推荐

《办公室轻松保健一本通》编著者高媛、刁慧民。
    如果你是一个对自己健康状况很关注，对身体保养有一定追求的人，那么，这本书一定会给你带来
不错的保健建议，让你找到适合自己的轻松保健妙招，在日常生活中，尤其是在办公室里同样享受到
轻松保健带来的健康和愉悦。
下面就打开这本书，找到专属自己、与众不同的轻松保健之法吧。
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