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内容概要

在办公室里健身？
对！
　　这本书将指导你如何在工作中锻炼和放松，并将健身融入你每天的日常工作，以此来强健你的体
格。
不管是坐在办公桌前，还是在开董事会议时，甚至是在接听电话时，你都能轻松地锻炼。
同时，你也可以省去为健身而换运动装的麻烦，只要穿着你的工作常服，就可以完成这些小动作。
　　可能你会想，在办公室里锻炼听起来有些不切实际，可能根本做不到。
那么想想下面的情形吧：　　你在花钱成为某个健身俱乐部的会员之后，是不是根本没去那儿锻炼过
几次？
你是不是一大早就爬起来锻炼，可一上午都萎靡不振，竟在办公桌前睡着了？
你有没有把下班后的锻炼规划得很好，但到了那时又发现自己又饿又累，除了拖着沉重的脚步回家，
吃饭，坐在沙发上休息，其他什么都不想干？
　　几乎每个人都有过类似经历。
而这本书的奥妙就在于，它向你介绍了一种全新的锻炼方法和理念。
你不用去健身房，也不用在你已经排满了的时刻表上再加上锻炼的任务，你完全可以将健身轻松融入
你每天的工作日程中。
你会发现，在同样的时间里你做了更多的事，而且可以同时完成好几件事。
　　当然了，去健身场馆找个私人教练，一周练上几次，那是再好不过的了。
但当你面前堆满了几天之内必须完成的工作时，你是不可能按时下班离开办公室的。
因此，这本书列出的锻炼方法，绝对会让你受益匪浅。
每天只需增加一点点活动量，就可以帮助你塑身，精力充沛，这绝不能小视。
就像人们常讲的：练得少总比不练强得多。
现在我们工作起来一坐就是好几个小时，大脑虽然高速运转，但身体总是运动得极少。
所以我们真的需要站起来，离开座位到处走一走，让腿脚恢复活力。
　　这本书为你提供了一种独特、新颖的健身方法，帮你塑形，强健体魄，让你精力充沛地投入工作
。
谁说以上这些不可兼得呢？
你完全可以做得到！
　　别等了，今天就开始吧！
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作者简介

雪莉·阿彻，是一位国际知名的作家、健康教育家，以及引领健康、美体风潮的专家。
在斯坦福预防研究中心工作过10年，在斯坦福大学健康促进资源中心担任助理主任。
基于她在健康方面20多年的经验，她用了10多年的时间来写文章、著书、演讲，培训世界各地健身的
人们。

　　她擅
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章节摘录

插图
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编辑推荐

《办公室健康小动作》：身体越来越差？
肩膀、肚子隐隐作痛？
没有时间去健身房？
就在办公室！
利用接电话、看E-mail、倒咖啡的机会，做做老板不易察觉的小动作，让健康指数悄悄增长！
新的办公室健康革命开始了！
　　在办公室里健身？
对！
　　这本书将指导你如何在工作中锻炼和放松，并将健身融入你每天的日常工作，以此来强健你的体
格。
不管是坐在办公桌前，还是在开董事会议时，甚至是在接听电话时，你都能轻松地锻炼。
同时，你也可以省去为健身而换运动装的麻烦，只要穿着你的工作常服，就可以完成这些小动作。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<办公室健康小动作>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


