
科学健身 2026年3月10日 星期二
编辑/版式：高玲玲 E-mail:ttb0571@163.com6

一到春天总犯困？别急！3个小动作帮你缓解
本报综合报道

开门见山

动作提示：手自两侧平举，与胸平

齐，慢慢打开，感受到胸前的拉伸感，把

胸廓打开，保持这个姿势不变，收紧两

侧肩胛骨，让两侧肩胛骨向中间靠拢，

注意不要过分地往后伸展，尽量让手臂

与身体在一个平面上，只让肩胛骨动，

手臂不再往后伸展，然后慢慢回落。

运动贴士：手臂往中间并拢时，

能刺激到背部的膀胱经，还能刺激到

至阳穴，这样可以有效地填充或者激

发人体的阳气，让我们阳气满满，身

体能量也会更加充足，慢慢地把这股

阳气往头部输送，从而起到提神醒脑

的作用。

与项争力

动作提示：首先十指交叉、扣紧，

用掌根部夹紧颈部两侧的大筋，先挤

压，挤压时掌根相对用力，做 5次至

10次挤压，头部和颈部会得到有效放

松。然后，双手扣紧颈部，手不动，头

慢慢地向后仰，让枕部，也就是后脑

勺，往后背上靠，动作不要太猛，要慢

慢地找到极限的发力感，然后回正。

此时头部和手部保持不动，头慢

慢地向左转，脸颊与手掌根部和前臂

形成一个静力对抗。左右交替进行。

运动贴士：做这个动作时，手肘

不要打得太开，可以稍微向中间收

拢，这样可以维持稳定性，然后再缓

慢地向对侧转头，这样可以有效地刺

激到颈两侧的肌肉。

轻敲百会

动作提示：首先找到百会穴的位

置，将两个耳朵尖连线，头顶正中线的

交点处就是百会穴。将手掌部劳宫穴

放到百会穴位置轻拍，拍的时候一定要

注意力度，不要太重，有酸胀感即可。

运动贴士：每天拍100次，能够有

效地刺激到百会穴，形成一种气往上

提升的效果。

俗话说“春困秋乏夏打盹”。一到春天很多朋友容易犯困，有时还会哈欠连天、昏昏欲

睡。怎样才能改善这种情况呢？试试这套“提神醒脑操”吧，帮你促进气血运行、缓解春困。
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轻敲百会轻敲百会与项争力与项争力

工位上的“微运动”
站桩何以成年轻人新宠

“站桩并非简单的站立，而是一种

静中求动、动静结合的传统健身方

法。”李红苗介绍，站桩的核心是在放

松的前提下调整身体姿态，抻拉全身

筋骨，加快血液循环与新陈代谢，最终

激发身体的自愈功能。其独特的练功

方式，能在强气血、调五脏、松筋骨、通

瘀滞的同时，避免产生运动损伤。

在李红苗看来，站桩之所以能成

为职场年轻人的“新宠”，核心在于其高

度适配现代职场生活的特点：无需专业

器械、不受场地限制，利用工作间隙的

几分钟就能完成，既能快速缓解久坐带

来的肌肉僵硬、腰背酸痛，帮助职场人

快速恢复精力，还能有效缓解职场焦

虑，成为快节奏工作中的“解压神器”。

专家拆解“极简版”动作
松而不懈是关键

李红苗强调，站桩虽看似简单，

但需遵循科学方法，错误姿势不仅

达 不 到 健 身 效 果 ，还 可 能 损 伤 身

体。针对职场初学者，他给出了极

简版工位站桩标准动作，无需刻意

追求复杂姿态，核心要义在于“松而

不懈，紧而不僵”。

“站桩的关键是，既要身心放松，

又要适度拉伸筋骨。”李红苗表示，初

学者可遵循“头如悬盘，脚入泥中，怀

中抱球，身如浮水”的核心口诀，快速

掌握动作要领：站姿上，双脚与肩同

宽，脚尖微微朝前，膝盖微屈但不超

过脚尖，切忌锁死膝盖，重心落在脚

掌中部，保持身体稳定；躯干上，尾骨

微微内收，腰椎自然放松，既不塌腰

也不撅臀，胸口微含，肩膀放松下沉，

避免耸肩、挺胸，让上半身处于自然

中立状态；头部需下颌微收，头顶仿

佛被轻轻向上提拉，颈椎放松，目光

平视前方，眼睛可以微微垂帘但不闭

眼（精神内敛），专注自身感受；手臂

自然抱于腹前或胸前，如同抱着一个

气球，肘部略低于肩膀，手臂全程不

用力，保持放松状态；呼吸则遵循自

然鼻吸鼻呼，不憋气、不刻意深呼吸，

让呼吸与身体状态相契合，越放松，

养生效果越好。

练对才有效
初学者避开这五大误区

针对职场人如何合理安排练习

时间和强度，李红苗给出了建议：练

习时间无需刻意固定，避开餐前饭后

半小时，利用工作之余的碎片时间均

可练习。初学者每次练习2-5分钟即

可，适应后可逐渐增加至 5-10分钟，

每天练习1-2次为宜。练习时机可选

择久坐 1小时后、下午犯困时或肩颈

僵硬时，利用短暂间隙完成。

“练习强度以身体微微发热、精

神清爽为度，过度练习反而会消耗身

体能量。”他补充道，站桩重在长期坚

持，而非单次高强度练习。

李红苗结合多年教学经验，总结

了初学者常见的 5大误区，提醒大家

注意：身体不可前倾，需保持脊椎成

一条直线，实现上下对拉的自我牵

引；膝关节不可超过脚尖，臀部不可

上翘，避免损伤膝关节和腰椎；不憋

气、不硬撑，循序渐进练习；不刻意追

求“麻、胀、热”等体感，身心放松后，

体感自然会出现；站完后别立刻猛坐

猛动，应先原地踏步、甩手，轻轻揉搓

腰部和腿部。

近日，“站桩”在年轻人群中火了：办公室里，
上班族对着电脑站5分钟解压；社交平台上，“工
位站桩挑战”“站桩助眠实录”刷屏不断，被称为
“精神快充”。

然而，站桩虽好，若姿势不当，可能伤损膝盖
和腰部。记者特邀浙江省健身气功协会副会长、
国家级社会体育指导员、国家体育总局健身气功
管理中心站桩课程主讲老师李红苗，为职场人拆
解“工位站桩”的科学动作，助力大家正确解锁工
位健身新方式。

工位站桩成年轻人“精神快充”
本报记者 洪 漩
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