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《体适能教练独门秘笈》

前言

你是长期在办公室工作的上班族吗？如果你在上班的过程中经常遇到以下列举的一些情况，那么即使
你的工作能让你有成就感，但这个过程却是很痛苦的。看计算机一段时间后，感觉脖子后方酸疼，甚
至有时候头晕；右手使用鼠标一段时间后，右肩和右脖子僵硬得不得了，头部有说不出的不舒服；肩
部后方和背部中间，坐久后觉得像木板一样僵硬，腰背又酸又累，怎么也放松不下来：在办公室里坐
一会儿，大腿、小腿后方就有说不出的压抑感，膝盖也有一种压迫感：站立时间稍微长一点，膝盖、
脚跟就又酸又累⋯⋯如果你是要寻找一本书可以告诉你如何预防、缓解以上所说的这些办公室工作出
现的疼痛，《体适能教练独门秘笈——101招教你摆脱白领职业病》就有你要找的答案！如果你在工作
中并没有出现疼痛的问题，只是想多了解一些预防的策略，建议你从第一章开始，从头至尾把每个章
节都看一遍。这样有助于你全方位地了解这些疼痛的形成原因，身体检测方法，各个部位的缓解方式
，以及不同情况的应用。如果你不是很清楚自己具体的身体状况，你可以看看第二章，里面有一些检
查和测试方法，让你更充分地了解你自己身体的健康情况。如果你因为长时间工作，特别是因为在办
公室的工作而出现了一些身体的不适、紧绷或疼痛的话，你可以直接从第四章中寻找你要了解的拉伸
和缓解方式，为你解决一些急性的问题。如果你想知道你的身体是否已经因为长期的工作而出现一些
不平衡，比如是否有错误的身体姿势或肌肉不平衡的话，你可以看看第五章的内容。如果你已经出现
了身体姿势上的偏离，第五章会教你如何运用第四章所示范的伸展动作来纠正。如果你经常因为在办
公室的某些工作或特定姿势而引起你身体有不适和疼痛的话，你可以参考第六章，寻找一些跟你类似
的情况，并按照书上的放松流程去做，这样可以有效帮助你缓解工作或生活中遇到的问题。所以，这
本书既可以是你健康生活的一份学习材料，同时也是缓解你身体不适的法宝。然而，要提醒你的是，
书上的任何运动和建议，并不能取代医学上的检查和确诊方法，也不是治疗或康复运动，它只是为你
提供各种缓解因肌肉组织紧绷所引起的不适的放松性运动。如果在进行书中所介绍的伸展运动，有不
舒服感或疼痛感时，请马上停止，查明疼痛的原因后循序渐进地进行。
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《体适能教练独门秘笈》

内容概要

《体适能教练独门秘笈:101招教你摆脱白领职业病》内容简介：如果你在工作中并没有出现疼痛的问
题，只是想多了解一些预防的策略，建议你从第一章开始，从头至尾把每个章节都看一遍。这样有助
于你全方位地了解这些疼痛的形成原因，身体检测方法，各个部位的缓解方式，以及不同情况的应用
。
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《体适能教练独门秘笈》

书籍目录

【第一章】白领职业病由办公室工作开始【第二章】你是绷紧一族吗？【第三章】伸展计划前的重要
检查【第四章】90式伸展与放松秘笈缓解上班族疼痛【第五章】伸展助你预防和纠正错误身体姿势【
第六章】5分钟伸展缓解你的各种痛苦
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《体适能教练独门秘笈》

章节摘录

插图：关节是指两块硬骨头相连接的地方。硬骨的末端其实还有一个软骨，就好像盖上帽子一样。关
节的活动就是两边骨头的一种互动的关系，软骨因为其表面光滑，加上关节会因为活动量增加而分泌
一种润滑液，所以一般在活动的过程中都不会感到卡住或受阻。但如果你在活动某个关节的时候。听
到“喀嚓喀嚓”的响声，那么你就要注意了。很多时候关节发出响声有两个原凶。第一个原因就是关
节好久没有活动开，一旦活动的时候，关节内的空气和压力就会发生变化，从而产生了一些响声。一
般这种情况都只会出现一次。比如，手指的关节有一段时间没有活动，使劲挤压手指，手指关节就会
发出声音，但一次之后在短时间内就不会再出现。这些关节的活动对我们的骨骼健康并没有太明显的
坏处。但有时候，如果关节在某一动作过程中，重复连续地发出响声，比如蹲下之后起来的过程中膝
关节发出响声，或者是尝试把头部和颈椎绕环，又或者是有时候举手或举重的时候，你会听到每一次
关节在做动作或手臂高于某个高度的时候，会发出相似的声音，甚至还感觉卡住或疼痛。这表明骨头
之间的位置不好，导致关节里两块骨头的末端的软骨相互磨擦，发出响声。如果你在办公室里长时间
埋头苦干，颈肩绷紧僵硬，你可能就会定时把脖子做一个360度的绕环动作，表面上看是在放松颈椎，
但实际上所带来的潜在伤害远远超过表面的益处！
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《体适能教练独门秘笈》

编辑推荐

《体适能教练独门秘笈:101招教你摆脱白领职业病》：一族＆健康时尚屋，点滴做起，时时处处关爱
健康。
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《体适能教练独门秘笈》

精彩短评

1、包装很严实，应该是正版
2、很简单，但实操性很强，白领照着做会解决很多问题
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