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久坐不伤身pdf是哈丽特·格里菲写的关于久坐的书籍，主要讲述了久坐对于人们身体的危害，怎样通过运动和器材来改善久坐的危害，以及一些专业人士的建议。

[image: 久坐不伤身pdf]

久坐不伤身pdf内容介绍

每天在办公桌前坐八小时以上，却只有两三个小时的工作效率，其余时间都难以专心。坐下不久就开始肩颈酸、腰背痛，椅子一换再换，酸痛仍如影随形。久坐不动不仅会提升头痛、慢性肌肉骨骼疾病、后背僵硬疼痛和消化不良的发病率，还有可能导致超重或肥胖、2型糖尿病、某些癌症，甚至早逝。英国心脏基金会指出，缺乏锻炼已经成为现代人的十大死因之一。幸运的是，预防胜于治疗，只要我们稍加重视并积极锻炼就能有效改善健康状况。

本书针对“头部和颈部”“上背部和肩部”“手臂”“手指、手掌和手腕”“腰背部和臀部”“腿部”这六大容易受到严重影响的身体区域，列出了一系列简明易懂、轻缓柔和的拉伸练习和力量练习。这些练习大多可以在办公桌前完成，每隔一小时站起来练习几分钟，就能有效拉伸身体、释放压力，并助你保持正确姿势。

动起来，你能看到改变！

电子书作者信息

哈丽特·格里菲，资深记者、作家、长期伏案人士，曾深受腰酸背痛、头痛不堪的折磨。为此，她曾寻求多位专业人士的帮助，包括理疗师、整骨治疗师、按摩师、瑜伽教练等，他们的建议和指导让哈丽特受益匪浅，深感相见恨晚。本书收录的练习正是作者和各位专业人士多年来实践经验的总结，相信对你也有所帮助。

电子书目录

One，运动为何如此重要

久坐有多糟糕？

运动永远不会太迟

动一动

拉伸训练

力量训练

检查你的姿垫

丢掉变焦眼镜

如何使用本书

Two.帮助就在眼前

头部和颈部

上背部和肩部

手壁

手指、手掌和手腕

腰背部和臀部

腿部

综合运用

Three，还有什么别的招数

瑜伽

普拉提

亚历山太疗法

太极拳

游泳

步行

跑步

寻求专业人士的帮助

物理疗法

整骨拉法

椎按摩疗法

按摩

结语

挤出时间

养成习惯

电子书编辑推荐

1、话题度日益攀升。苹果公司CEO蒂姆·库克说过：久坐是新形态的癌症。苹果、微软、英特尔、谷歌等巨头企业也已将办公室升级为动态工作站，人民日报、人民网、丁香医生等各大媒体也在各个平台呼吁大家关注久坐带来的伤害，并给出了一些锻炼建议。本书就是针对“久坐”这一现代人不可避免的生活状态，给出了一系列强有力的锻炼方法，呼吁大家重视运动，轻松运动。

2、精准练习。针对“头部和颈部”“上背部和肩部”“手臂”“手指、手掌和手腕”“腰背部和臀部”“腿部”这六大容易受到严重影响的身体区域，一一列出能够有效缓解酸痛、拉伸肌肉的练习。从上半身的斜方肌、肩胛提肌、二头肌，到臀部的臀中肌、梨状肌，再到腿部的股四头肌、腘绳肌，精准拉伸每一处肌肉，精确治愈每一个痛点。

3、简单高效。即使你很久没有运动，即使你没有运动基础，即使你没有时间运动，即使你没有场地和器械，也无须担心无法掌握，书中收录的练习是作者及多位专业人士的经验总结，大多由2至3个简单的动作组成，简明易懂，瞬间上手。每天利用碎片时间练习，就能抵消久坐不动的不良后果。

4、赠送每日运动提示卡。为上班族量身定做的运动提示卡，精选能够缓解头部、手臂、腿部、背部压力的典型练习，每隔一小时运动五分钟，工作效率加倍提升。

久坐不伤身pdf截图

[image: 久坐不伤身pdf插图(1)][image: 久坐不伤身pdf插图(2)]


暂无相关文章




          


          
                  久坐不伤身pdf 早起的奇迹pdf
              

    
    
    
  相关推荐
	
                  
                    [image: 轻松说服神冈真司在线阅读-轻松说服:拿来即用的99个沟通技巧PDF电子版下载]

                    
                      轻松说服神冈真司在线阅读-轻松说服:拿来即用的99个沟通技巧PDF电子版下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    [image: 超越自卑pdf免费下载]

                    
                      超越自卑pdf免费下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    [image: 睡眠的科学电子书-睡眠的科学pdf下载]

                    
                      睡眠的科学电子书-睡眠的科学pdf下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    [image: 闭环思维电子书下载-闭环思维pdf]

                    
                      闭环思维电子书下载-闭环思维pdf

                      

                    

                  
                
	
                  
                    [image: 我们为什么会发胖电子书-我们为什么会发胖pdf百度云]

                    
                      我们为什么会发胖电子书-我们为什么会发胖pdf百度云

                      

                    

                  
                


        
      评分及评论

      
        
                      
              无用户评分

            

          
          
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            

                          来评个分数吧

                      

        

        
          	
                5 分

                
                  
                

                0

              
	
                4 分

                
                  
                

                0

              
	
                3 分

                
                  
                

                0

              
	
                2 分

                
                  
                

                0

              
	
                1 分

                
                  
                

                0

              


        

      

    


    

	Comments

	
	
			
		 取消回复

                
         

                
         

                
         
 在此浏览器中保存我的显示名称、邮箱地址和网站地址，以便下次评论时使用。

提交 



	

		


	
    
      
        
        
    热门排行
	
            
              [image: 421页pdf资源下载-421页吃瓜文件原版下载]

              
                  421页pdf资源下载-421页吃瓜文件原版下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              [image: 421页无删减劲爆吃瓜PDF-421页明星八卦pdf最新版完整版]

              
                  421页无删减劲爆吃瓜PDF-421页明星八卦pdf最新版完整版

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              [image: 高情商聊天术pdf电子书免费下载]

              
                  高情商聊天术pdf电子书免费下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              [image: 《小家，越住越大》逯薇 扫描版 PDF电子书下载]

              
                  《小家，越住越大》逯薇 扫描版 PDF电子书下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              [image: 新婚必读全书(全新第3版)pdf免费下载]

              
                  新婚必读全书(全新第3版)pdf免费下载

                  作者: 

                  

              

            
          


        
              

    

  









  
  
    
      
              
          © 2024 pdfzyk        

                    湘ICP备20013579号
                


    
      
      
        	计算机类
	学习教育
	励志职场
	心理学科
	经济管理
	医学养生
	历史文化
	文学小说
	生活百科
	社会科学

      
      












  
    

          
        
                  
      
        
      
    
  



