
办公室健身小技巧让宝宝在工作间隙活跃体能
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p><p>在日常工作中，长时间坐着对我们的肌肉群造成了很大的负担。
我们可以利用午餐休息时间或者下班后的一段时间进行简单的肘部推举
或深蹲运动。例如，将一瓶水作为重物，在手臂上做一些弯曲和伸展动
作，这样既锻炼了手腕和上肢，又能够缓解久坐引起的手腕疼痛。此外
，深蹲也是一种有效的全身性运动，可以增强腿部力量，同时还能促进
心血管健康。</p><p>伸展与拉伸</p><p><img src="/static-img/vR
FTl2uqz6x9_PLV7GxLilgeJhGnmL5VWflOrk74d2bXXiTwMF_kjqZ
5byfL9fckpRn2XFko5baugmwA2TNtkLPWCmeY3q-OBLXGCXCbS
n1i8OeoQd8jqnbKE7eQJdLpIcNblvRFO0XzPcoRh0ahmUSkkQjX
wLIVRuxRj7oDyog1RvPbHk6u71HjJ2lbmN01.png"></p><p>办公
室环境往往缺乏足够的空间来进行自由活动，但这并不意味着我们不能
进行任何形式的身体活动。在空闲时，我们可以试着做一些桌边拉伸，
比如双手放在椅子扶手上，用另一只脚踩住地面，然后将身体向前倾斜
，以此来放松背部肌肉和肩膀。这样的拉伸动作不仅有助于减轻紧张感
，还能改善姿势，从而减少颈椎病变等问题。</p><p>心理调节</p><
p><img src="/static-img/fGPQ2MiGFf5d8NVQwna0UVgeJhGnmL
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J2lbmN01.png"></p><p>长时间专注于同一个任务可能会导致心理压
力增加。在这种情况下，短暂的走动或是简单的站立起来都有助于缓解
压力，并提高注意力的集中度。比如，每隔30分钟就站起来走一圈，或
是找个角落做几次俯卧撑，都可以帮助你保持良好的精神状态。</p><
p>增加步数</p><p><img src="/static-img/CQGX6lx691dxAEWuTu
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o5baugmwA2TNtkLPWCmeY3q-OBLXGCXCbSn1i8OeoQd8jqnbK
E7eQJdLpIcNblvRFO0XzPcoRh0ahmUSkkQjXwLIVRuxRj7oDyog1
RvPbHk6u71HjJ2lbmN01.png"></p><p>尽管我们无法像户外一样
跑步，但办公室内也有很多机会增加我们的步数。当接待客户或者去拿
文件时，不要开灯，而是选择自己去取，这样不仅能增加步数，还能避
免照明带来的眼睛疲劳。而且，每次到达目的地后，不妨多转几圈，以
确保达到每天所需的人工步行量。</p><p>使用可移动设备</p><p><i
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N01.png"></p><p>为了适应办公室环境，我们可以购买一些便携式健
身器材，如哑铃、跳绳等，这些都是非常实用的工具，它们占用空间小
，操作方便，而且价格相对较低。你完全可以在会议间隙或者午休时通
过这些器材进行简短但高效的锻炼。</p><p>健康饮食与补充营养</p>
<p>最后一点不可忽视的是饮食习惯，因为只有合理饮食才能提供给我
们的身体所需的营养素。如果可能的话，我们应该尽量摄入更多含维生
素D和钙质丰富的小吃，比如奶制品、坚果或绿叶蔬菜。这不仅能够支
持骨骼健康，也有利于整体新陈代谢过程。同时，如果感觉到了疲劳，
可以考虑补充一定量的B族维生素，它对于提高精力水平具有重要作用
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