活力操
主持人:
現在跟大家介紹的運動是活力操

這是一種有氧運動

除可以鍛鍊我們的心肺功能

還能增強體質

衹要具備良好的體魄

工作效率自然能提高

不過大家請緊記

做運動之前

要先作好準備

包括穿著合適的衣服、鞋子和襪子

同時   由於活力操的運動量比較大


因此在開始前



我們應該做一些熱身運動

當完成整套活力操後


亦要做適當的紓緩運動

好讓身體慢慢適應下來

在運動期間

如果我們感覺任何不適

就應該放慢速度、稍為休息


當感覺胸口悶、呼吸困難
就應該停止

如果有需要的時候

那麼就應該找醫生看看了


緊記要保持呼吸暢順
心情愉快

這樣才可以輕輕鬆鬆

享受做運動的樂趣!


現在我們先做一些熱身運動


讓我們的肌肉和關節作好準備

讓身體適應以下運動


減少受傷的機會


現在我把動作示範一次

大家可以跟著做

做熱身運動的時候

最好把動作重複做兩至三次

(熱身運動)

主持人:
首先我們把雙手放在兩旁，然後提高


吸氣上去
呼氣


再來，吸氣把雙手提高
呼氣放低

現在我們把雙手放在背後


做頸部的熱身運動


頭下垂，眼向下望，停一停


慢慢抬頭

向左方望去


再回前方

再望向右方


眼向前望

頭部側向一邊    中間，側邊


回復原來姿勢    手放下

然後肩膀收緊，提高    停一停    放鬆

再來一次，收緊肩膀，提高
放鬆


接著是手部的熱身運動

一隻手握住另一隻手


然後使勁伸展


放開，換另一隻手再做


如果時間允許

可重複另外兩組動作一次


我們把雙手同時扣住

然後向前推出去，向前伸展   彎曲


再做一次
推前
彎曲

再向上推一下    呼氣，放下


接著是腰部


我們把一隻手按著腰

另一隻手放在上面

慢慢彎下來
停一停


換手再做
彎腰


回復原來姿勢


我們再做腿部的熱身運動


我們雙手按著腰

腳足尖指向旁邊


腿微曲
還原


轉換另一條腿再做
微曲

回復原來姿勢


一條腿踏前
微曲

伸展後腿

保持腰部挺直    還原

轉換另外一邊再做
腿微曲

腰挺直
還原

熱身運動做完了



接下來便是活力操

(活力操)

主持人:
首先，我們慢慢踏步

慢慢踏    小小步    保持適當呼吸    可以用雙手配合



3 4 
   2 2 3 4    3 2 3 4    4 2 3 4    


我們開始加速    慢慢跑    

1 2 3 4
   2 2 3 4    3 2 3 4    4 234 


我們雙手彎起    然後往上推    1,2,3,4,5,6,7,8


前面    2,3,4,5,6,7,8


側面    3,4,5,6,7,8
手放下

慢慢多跑一會兒    吸氣     呼氣

試試轉換另一組動作

雙手放在前面

然後做一個隻手交錯的動作   1,2,3,4,5,6,7,8


去後面   2,3,4,5,6,7,8

前一下 

後一下    8,7,6,5,4,3,2,1

繼續再來，慢慢跑


深呼吸    如果感覺不適

就慢慢來



我們雙手彎曲向後推一下

然後把手拉直   1 2 3 4     2 2 3 4    3 2 3 4    4 2 3 4

再跑
吸氣
 呼氣
深呼吸


現在我們試試做一個抬腿的動作

我們雙手按著腰

然後抬腿
再換另外一邊

開始
1 2 3 4     2 2 3 4    3 2 3 4    4 2 3 4

再來一個 
7,6,5,4,3,2,1 
好再來

慢慢跑    吸氣    呼氣    


我們可以鍛鍊手臂


雙手彎曲做一個二頭肌的動作

手彎曲上來
1 2 3 4     2 2 3 4    3 2 3 4    4 2 3 4

慢慢跑    深呼吸

現在我們做一個踢腿的動作

先按著腰


向前踢腿


然後換另外一邊   1 2 3 4     2 2 3 4    3 2 3 4    4 2 3 4

好再來    吸氣    呼氣


接下來這個動作就是手碰腳跟


我們提起左腿時    用右手碰腳跟


提高右腿時    用左手碰腳跟

開始    1 2 3 4     2 2 3 4    3 2 3 4    4 2 3 4

再來，慢慢跑      深呼吸

現在把雙手彎起


用力向下推


提起一條腿
收起腹部


開始   1 2 3 4     2 2 3 4    3 2 3 4    4 2 3 4

繼續再多跑一會兒    深呼吸


接下來這個動作是讓手肘碰膝蓋

左手碰右腿膝蓋    右手碰左腿膝蓋

提高腿時，收起腹部   瞪直腳尖

開始    1 2 3 4     2 2 3 4    3 2 3 4    4 2 3 4

緩步跑    吸氣   呼氣  深呼吸


讓我們做一個慢一點的動作


微曲雙腿彈跳


臂和腿同時向外分開、再靠攏

1 2 3 4     2 2 3 4    3 2 3 4    4 2 3 4

再跑  向前走4步   向後走4步  

第4步，提起一條腿    拍掌


預備   開始    1 2 3 4  (拍手)  2 2 3 4  (拍手)  3 2 3 4  (拍手)  


 4 2 3 4  (拍手)  5 2 3 4  (拍手)   6 2 3 4  (拍手)   7 2 3 4  (拍手)    8 2 3 4  (拍手)    


所有運動完成了


慢下來    踏步  1,2,3,4,5,6,7,8  


再來  7,6,5,4,3,2,1


雙手按著腰    腳跟離地    腳尖賠著地面


慢慢放鬆    深呼吸


我們現在做紓緩運動 


好讓我們的心跳和呼吸


慢慢地回復運動前的狀態


我們站好 

(舒緩運動)


雙手放在兩旁


拉開提高，吸氣向上  呼氣放下


再來，吸氣提高  呼氣放下


我們把一隻手放在前面    


提起另一隻手    慢慢向旁邊彎腰



轉過來    放下手    提起另一隻手    


在上面向旁邊、彎腰 


回復原來姿勢


雙手放在背後    然後向後推 


用力伸展一下背部    然後慢慢收腹


向前彎，雙腿微曲


停一停   雙手放鬆 ，下去   8,7,6,5,4,3,2,1


再把雙手放在雙膝上    一條腿彎曲

望向前方，停一停


轉過來


彎曲另一條腿，停一停


每一邊再來一次    彎曲腿

 
再來一次


彎腰垂手，腿彎曲

雙手慢慢向前提起    呼氣

現在雙腿靠攏    多做一次

雙手向前提起  吸氣  呼氣

這套活力操已經完成了


希望大家都喜歡這套運動


緊記最重要的就是持之以恆


其實，只要我們可以在工作及工餘時

抽空兒多做運動

就可以把身體保養好


一些既簡單且輕易的伸展運動

對預防筋肌勞損都有很大的幫助


所以大家請記著

多做運動   身體健康


工作起來自然就更捧!

