
科学健身 2020年2月24日 星期一
编辑/版式：梅杰 E-mail:ttb0571@163.com4

涨知识 防新冠

疫情期间，专家提

醒，过度焦虑、恐惧、失

眠会直接影响身体健康

状况，应注意加强自身

心理调节。

当下我们的焦虑情

绪主要来自对新冠肺炎

的恐惧，认为它防不胜

防，其实这是认知的误

区 。 如 果 注 意 个 人 卫

生，出门戴口罩，回来勤

洗手，室内通风，尽量不

去人员密集的场所等，

认真做到这些，那么新

冠肺炎也就没那么可怕

了。认知改变了，焦虑

情绪自然迎刃而解。

过去一段时间，很多

人的正常作息规律被打

乱，因此而失眠，所以恢

复健康的作息很重要。

一般以晚上 9-10 点

至早上 5-6 点为正常睡

眠时间，一夜睡 7-8 小

时 ，不 得 少 于 6 小 时 。

只有这样尊重自然界阴

阳消长规律，符合人类

的生理规律，才能保持

身体健康。白天可午睡

半小时以保持下午至傍

晚的精神饱满。

在办公室里这样练 增强体能效率高
本报记者 苏誓哲

随着复工复产不断推进，很久没有运动的身体久坐在办公桌前，是不

是感觉有些许不适呢？现在新冠肺炎疫情警报还未解除，出门锻炼要戴

口罩，不舒服；健身房要么没营业，即使开门了，在人多封闭的环境内

锻炼，不安全。其实，不如因地制宜，把办公室变成“健身房”。

没被“新冠”传染
也别被它吓着

在办公室可进行的小运动

有很多，但在进行运动之前，先

来了解一下办公室人群最常见

的健康问题。首先，持续盯电

脑、低头玩手机，易导致身体前

后肌力不平衡，肩前引、头前伸

会感到肩颈酸紧、上背部酸疼、

头晕。长时间久坐会使肌肉长

期处于拉长受力状态，形成劳

损，腰椎间盘受力不均、受到挤

压，坐久了就会腰疼。另外，腰

腹和臀部缺乏训练，肌肉退化，

肌力不均，骨盆前倾

等体态问题就会随之

出现。

因此，利用办公的碎

片时间，让没有工作的肌肉

多多使用，避免它长期“睡着”失

去功能，让过度紧绷的肌肉适度

放松，就显得格外重要了。

需要注意的是，办公室内的

运动，时间零碎、场地受限，强度

不会太高。换言之，“办公室内的

小运动”不能帮助消耗多少卡路

里，更不可能因为做这些运动就

变瘦。想要减脂减重，饮食同样

重要。因此零食、下午茶等，该抛

弃就得抛弃。即使要吃，也应以

水果等热量低的食物为主。

健康问题不容忽视 抽时间运动很重要

关于办公室运动的选择，乐

刻明星教练吴洪昆建议多进行力

量提高类和牵拉放松类运动。

在提高力量的动作中，俯卧

撑是非常经典的上肢自重训练动

作，无论是在办公室里还是家里，

都可以随时随地练起来。不过，

考虑到办公室人群上肢力量普遍

较弱，做标准俯卧撑也比较困难，

吴洪昆建议可以借助办公桌做降

阶版的俯卧撑。“双手搭在桌子边

缘，俯身让胸触桌子边沿，伸直双

腿，脚尖点地。收紧臀部腹部，挺

胸沉肩，两小臂与桌子边沿垂

直。吐气推起，吸气下落。”吴洪

昆提醒在做这个动作时一定要先

确认好桌子的稳固性。

除了桌子，办公室里可以用

来健身锻炼的还有椅子。如果

你的椅子是带滑轮的，那么凳上

推拉就是一个既轻松又能锻炼

肩背的动作。“首先挺胸坐直，调

整凳子高度，让桌子边沿与胸同

高。保持挺胸沉肩，收紧腹部，

吐气前推，吸气后拉并往后用力

夹肩胛骨，收紧上背部肌群。”吴

洪昆介绍，这个动作是利用克服

身体自重来锻炼手臂二头肌和

背部三角肌。“在椅子上一定要

坐直不能往后靠，否则容易重心

失控而摔倒。”

借助椅子还可以进行椅上深

蹲来提高下肢整体肌肉力量，但

这里用到的椅子与上一个动作不

同，务必要使用没有滑轮，比较稳

固的椅子。“坐在椅子前沿，两脚

后跟与肩同宽踩地，让膝盖与脚

尖方向保持一致。挺胸直背，微

微往前俯身，控制好重心直接吐

气站起。再吸气臀部往后撅，俯

身往前，打直腰背，慢慢坐下。”吴

洪昆讲解到，这个动作其实是简

单版的深蹲，臀大肌是主要发力

点，可以刺激下肢臀腿肌群，促进

腿部血液循环。

借助桌椅练力量 上下肢二者兼顾

“如果觉得在办公室里做这

些健身动作太麻烦，选择一些简

单的放松身体的动作，也可以减

轻久坐对身体健康的影响。”吴洪

昆提出了一个放松颈部的动作。

“将双手环抱放在第六七节脊椎

之间，头往后仰的同时双手发力

往前推，使手和脖子相互对抗。”

同理，可以让单手搭在脖子上，头

侧弯，拉伸脖子侧面。吴洪昆特

别提醒，千万不能做绕颈动作，否

则会影响脊柱关节的位置。

针对腰部的放松，吴洪昆建

议可以进行髂腰肌牵拉。“以牵拉

右侧髂腰肌为例，左脚往前跨一

大弓步，膝盖和脚尖指向正前

方。右脚脚尖点地，右腿膝盖打

直，右手叉腰，左手扶桌。收紧腹

部肌群，重心逐渐下沉，体会右腿

髋关节前侧的牵拉感。”吴洪昆

说，要想达到更好的放松腰部的

效果，有条件的情况下可以在办

公室里备一条瑜伽垫，“在瑜伽的

动作中，下蜷式和猫式这两个动

作对放松腰部很有效果。”

此外，如果办公楼有楼梯，千

万不要放过这个训练的好“器

械”。不要总跟人挤电梯，上下班

或工作间歇，都可以走楼梯。爬

楼梯时注意膝盖指向脚尖，不要

出现膝内扣膝外翻，这样可以避

免膝盖损伤。

牵拉放松学起来 没事多走楼梯


