有   氧   操

   人最宝贵的是生命。在有限的人生里作无限的追求是人类永恒的方向，而人生最终的追求是幸福。幸福的人生都一样幸福--足够的生命长度和足够的生命宽度。长度是数量，即长寿；宽度是质量，即贡献、作为。换句话说，我们学习、锻炼、工作、奋斗只为长寿、快乐、有成就，然而这离不开一个基础，那就是健康。所以说健康是幸福的源泉和基石，健康是资本，健康是财富。试想一下，一个人有车子、房子、票子、位子、面子，却没有健康，那些“身外之物”对他有多大的意义？假如人类没有了健康，地球全是金山银海又有什么意义？为此，特向大家推荐一套适合我们的有氧操。如果您心动，不如行动；如果您行动，不如马上动。在家、在办公室，随时随地动一动。

让我们祝福人人健康！ 让我们与健康同行，向幸福快乐出发！

第一节：隔墙看戏操

如果你想隔墙看戏，相信你会用力伸长脖子，这个动作会有效地缓解颈部酸痛。

⊙ 技术要求：

开始部分：身体先挺直站立，将头、颈、背、腰、臀、腿部拉直，下颌前上伸起，挺胸收腹，两腿直立，两脚尖朝前，脚跟提起。

练习部分：足跟抬起，双臂垂直，下颌上抬，双目远看前上方，脑门用力向上拔直。
⊙ 练习要点：

用颈部肌肉尽全力挺拔脖子，要保持一定的时间。48拍或大约2分钟~4分钟。

⊙ 练习时间：早、中、晚各一次。

⊙ 练习作用：

对颈椎关节、纵向肌群是一种综合锻炼。对缓解长时间静态式办公人群的颈椎不适症，是一种很好的练习手段。

第二节：下巴写字操

⊙ 技术要求：

开始部分：身体先挺直站立，将头、颈、背、腰、臀、腿部拉直，下颌前上伸起，挺胸收腹，两腿直立分开，两脚尖朝前。

练习部分：拿下巴代笔，写“天”字。
⊙ 练习要点：

用颈部肌肉尽全力拔长脖子。

⊙ 练习时间：每天做一次，写50遍。

⊙ 练习作用：

对颈椎关节、纵向肌群是一种综合锻炼。对缓解长时间静态式办公人群的颈椎不适症，是一种很好的练习手段。
第三节：旱地划船操
在划船运动中，双臂拉桨动作非常准确地锻炼了人的颈背腰肌群，不仅锻炼价值高，对缓解背部不适症状有很大的益处。

⊙ 技术要求：

开始部分：身体先挺直，双脚开立。由髋处上体前倾，塌腰挺胸，抬头向前看，双手前举如抓住划船的双桨。

练习部分：双手从前位向后，如拉船桨的动作，此时后背肌肉用力夹紧。

⊙ 练习要点：

上身前倾，双手由前向后运动。大约做50次左右。

⊙ 练习时间：

每天白天或晚上做一次。

⊙ 练习作用：

对颈椎、胸椎、背部肌肉是一种综合锻炼。可缓解颈、背部许多问题，有效缓解和根除伏案工作者和中老年人的背部疼痛问题。

第四节：引肩练习操

⊙ 技术要求：

开始部分：将双手相握伸直于头上，并用上臂夹紧双耳。

练习部分：双手后伸，尽量露初双耳。

⊙ 练习要点：

双手尽量后伸，做50次

⊙ 练习时间：

每天做一次。

⊙ 练习作用：

此法可以诊断肩部情况如何。如果你的上臂可以夹住并可以出肩，说明你的双肩不错。如果不行，说明你的双肩有问题，每天坚持做既可预防肩周炎，还可以治疗肩部问题。

第五节：十点十分操
⊙ 技术要求：

开始部分：身体先挺直站立，收下颌、挺胸收腹。两腿直立，两脚尖朝前。双手侧平举，像在钟表中时针、分针的9点15分的位置。

练习部分：双手从侧平举（9点15分）举到10 点10分处。当你认真地反复若干次后，会感到颈部后面的肌肉酸胀。

⊙ 练习要点：

全身挺拔，双手似鸟飞上下运动，做100次。

⊙ 练习时间：

每天做一次。

⊙ 练习作用：

对颈椎关节、肌肉是一种综合锻炼。可缓解颈部许多问题，对患有颈椎问题的女性是一种很好的练习手段。对中老年人的肩周炎也有一定的疗效，是一种非常理想的颈肩康复手段。

第六节：提踵下沉操
⊙ 技术要求：

开始部分：身体先挺直站立，双手自然下垂或叉腰。

练习部分：双脚尖点地，尽量抬起足跟，然后下沉。

⊙ 练习要点：

足跟抬起到最高位置，用力下沉，做100次。

⊙ 练习时间：

每天早晚各做一次。

⊙ 练习作用：

对女性尿失禁，男性前列腺炎疾病有非常好的治疗和康复作用。

第七节：单腿后背操
⊙ 技术要求： 

开始部分：身体直立，单腿后背。

练习部分：身体正位不动，单腿后背，左右交换。

⊙ 练习要点：

上身不要前倾。大约每个练习要静止状态下坚持1分钟~5分钟。

⊙ 练习时间：

每天白天或晚上做一次。

⊙ 练习作用：

对腰椎、腰背部肌肉是一种综合锻炼。可缓解腰部许多问题，对中老年人提高腰部力量和活动能力是一种很好的练习手段。对腰肌劳损、受伤、椎间盘突出、腰骶滑脱等有明显的治疗作用。
第八节：小半蹲(静力蹲)操
⊙ 技术要求：锻炼膝部关节：
开始部分：身体先挺直站立，双手自然下垂或叉腰，双脚双膝朝前，双脚脚距10厘米左右。

练习部分：由膝处向下弯曲，呈小半蹲，大约下降20公分。

⊙ 练习要点：

要静力式蹲稳，大约蹲10分钟~30分钟。

为什么要静力蹲？一是静力蹲可直接刺激大腿的股四头肌，增加股四头肌力量，这是改善腿部功能的重要因素；二是静力蹲可提高膝关节周边韧带的质量；三是静力蹲达到10分钟左右，双膝会感觉变酸、变热、变胀等，也就是静力蹲的刺激会使膝关节中关节液的分泌量加大，当大量的关节液进入关节，此时关节会有三个收获：润滑关节；营养关节；修复关节。

⊙ 练习时间：

每天晚上做一次。

⊙ 练习作用：

对中老年人膝部是一种综合锻炼。可有效地提高中老年人的双膝能力。对老年退行性膝关节疾病有非常好的治疗和康复作用。
                                                （常州电大工会委员 徐玉琴）
