眾人: 
時間到!一起運動鬆一鬆
(字幕): 勤運動
工作醒
Andy:
 Hi Casey

Casey:
 Hi Andy

Andy: 
大家最近都很忙吧

Casey: 
香港人哪個不忙呢
經常因為工作

弄到頸梗膊痛、腰酸背痛、手腳酸軟

Andy: 
所以今天讓你們一齊來做運動鬆一鬆


因為多做運動可以強化肌肉


減少筋肌疲勞


如果持之以恆

還可以令身體保持最佳狀態

提升工作效率

Casey: 
不過在運動之前

我們要先了解自己的身體狀況

如果覺得不舒服或者太疲倦

就不應該運動

如果身體有毛病

應該先向醫生查詢

然後才決定是不是做這些運動

我們一會兒一起做的這套運動

將從頸部開始

然後是肩膊、上肢、腰和下肢

(字幕): 頸部運動
第一式

旁白: 
眼望前方


手輕輕按著前額
手掌慢慢向後壓

頸部肌肉同時收緊

以保持頸部挺直
維持五秒

然後放鬆

重複以上動作五次

(字幕): 頸部運動
第二式

旁白: 
右手輕輕按著頭部右邊

手掌慢慢向左壓

頸部同時向右壓著

手掌以保持頸部挺直

維持五秒

然後放鬆

換左手做同樣動作

重複以上動作五次

(字幕): 頸部運動
第三式

旁白:雙手放在頭後

頭部向後壓

手同時向前推以保持頸部挺直

維持五秒

然後放鬆

重複以上動作五次

(字幕): 肩部運動
第一式

旁白: 
雙手抓著毛巾的兩端
雙臂由下向上提至肩膊高度

然後雙臂慢慢向上伸展

越過頭頂

同時挺胸深深吸氣

雙臂保持挺直

維持五秒

然後放鬆呼氣

回復原來姿勢
重複以上動作五次

(字幕): 肩部運動
第二式

旁白:
雙手在身後抓著毛巾兩端

雙臂由下向上伸展

保持背部挺直

同時挺胸深深吸氣

雙臂保持挺直

維持五秒

然後放鬆呼氣

回復原來姿態

重複以上動作五次

(字幕): 肩部運動
第三式

旁白:
右手抓住毛巾一端

毛巾放在身體後面

然後垂下左手

抓住巾的下端

右手把毛巾向上拉

直至左肩有拉緊的感覺

維持五秒

回復原來姿勢
重複以上動作五次

然後左右手對換做同樣動作
維持五秒

回復原來姿勢
重複以上動作五次

(字幕): 肩部運動
第四式

旁白:
站在牆旁邊離牆大約三十厘米
右手扶牆

右手向上爬

同時將身體慢慢靠近牆
直至肩膊及腋下有拉緊的感覺

維持十秒

回復原來姿勢

重複以上動作十次

然後換左手做同樣動作

維持十秒

然後回復原來姿勢

重複以上動作十次

(字幕): 上肢運動
第一式

旁白:
右手拿著球

五個指頭一起用力握球

維持五秒

然後放鬆

重複以上動作十次

換左手做同樣動作十次

(字幕): 上肢運動
第二式

旁白:
雙腳分開站立
右手拿著重量適中的物件

垂直貼近身旁

前臂做屈伸動作十次

1、2、3、4、5、6、7、8、9、10

換左手做同樣動作十次

1、2、3、4、5、6、7、8、9、10

(字幕): 上肢運動
第三式

旁白:
前臂平放於檯面上

手掌向上

手拿著重量適中物件

讓手自然地垂下

慢慢將物件提起

至手腕到水平位置

重複以上動作十次

2、3、4、5、6、7、8、9、10
換手再做同樣動作十次

(字幕): 上肢運動
第四式

旁白: 
前臂平放於檯面上

手背向上

手拿著重量適中物件

讓手自然地垂下

慢慢將物件提起

至手腕到水平位置

重複以上動作十次

2、3、4、5、6、7、8、9、10
換手再做同樣動作十次

(字幕): 腰部運動
第一式

旁白:
仰卧曲膝

雙手抱右膝到胸前

維持五秒

然後放鬆

換左腳做同樣動作

維持五秒

然後放鬆

重複這套動作五次

(字幕): 腰部運動
第二式

旁白: 
仰卧曲膝

將臀部提起

維持五秒

然後回復原來姿勢

重複以上動作五次

(字幕): 腰部運動
第三式

旁白: 
仰卧曲膝

雙腳慢慢向左右兩邊

擺動各五次

1、2、3、4、5

(字幕): 腰部運動
第四式

旁白:
俯卧、雙手放在肩膊旁邊

以前臂撐起上身

維持五秒

然後回復原來姿勢

重複以上動作五次

(字幕): 腰部運動
第五式

旁白:
雙手雙膝著地

收縮腹部令背部拱起

維持五秒

然後放鬆

讓背部回復原來姿勢

重複以上動作五次

(字幕): 腰部運動
第六式

旁白:
雙手雙膝著地

上肢與大腿垂直

左手向前伸直與地面平行

注意頸部要保持在水平位置

維持五秒

然後放鬆

回復原來姿勢

換右手做同樣動作

維持五秒

然後放鬆

重複這套動作五次

(字幕): 腰部運動
第七式

旁白: 
雙手雙膝著地
上肢與大腿垂直

提起右腳與地面平行
保持膝關節伸直

注意頸部要保持在水平位置

維持五秒

然後放鬆

回復原來姿勢

換左腳做同樣動作

維持五秒

然後放鬆

重複這套動作五次

(字幕): 腰部運動
第八式

旁白:
向左側卧

屈曲左腳以保持身體平衡

及腰背挺直

右腳慢慢向上提起

與地面距離不多於三十厘米

保持膝關節伸直

維持五秒

然後放鬆

回復原來姿勢

重複以上動作五次

轉身向右側卧

做同樣動作

維持五秒

然後放鬆

重複以上動作五次

(字幕): 下肢運動
第一式

旁白:
背部貼牆站立

雙腳距離牆三十厘米

身體慢慢向下滑

注意下滑的幅度不能令膝關節少於九十度

維持五秒

然後慢慢站起來

重複以上動作五次

(字幕): 下肢運動
第二式

旁白:
右手扶著穩固的物件

用左手將右腳拉向臀部

維持五秒

換右手左腳做同樣動作

維持五秒

重複這套動作五次

(字幕): 下肢運動
第三式

旁白:
坐在穩固物件上

右腳垂下平放地上

左腳伸直放在物件上
身體慢慢向前傾

到左後腿肌肉有拉緊的感覺

維持五秒

然後放鬆

重複以上動作五次

換右腳做同樣動作

維持五秒

然後放鬆

重複以上動作五次

(字幕): 下肢運動
第四式

旁白:
坐在椅上

腳踏地上的毛巾

用腳掌抓緊毛巾

但腳趾頭要保持平放貼地

然後放鬆

重複動作十次

換腳做同樣動作十次

眾人: 
記住:勤運動，工作醒呀!

Casey:
現在我們給大家介紹一套

有助鍛練心肺功能

增強體質的帶氧運動
但在運動之前

我們要先了解自己的身體狀況

如果感到不舒服或過度疲勞

就不宜進行

若有問題應向醫生查詢

然後再決定是否做這些運動

Andy: 
這套帶氧運動名為「椅上操」

只要有一張櫈

足夠的空間

穿著合適的衣服就可以做了

Casey:
你去準備一張櫈

和一個愉快的心情

就可以和我們一起開始

Andy: 
好吧!我們首先來做熱身運動

(字幕): 椅上操

旁白: 
首先做頸部的熱身

垂下頭

停一停

保持自然的呼吸

慢慢抬起頭

向一邊望

向前望

向另外一邊望

向前望

頭側向一邊

轉回來

頭向另一邊

好

現在我們做肩膊的熱身

兩個肩膊提起

放下
           再來一次提起肩膊

放下

接著是手臂的熱身

我們把手向前伸

另一隻手提著它用力將手掌向後拉

停一停

好
換手再來

如果時間許可的話

我們可以重複多做幾次

放下

接著我們做腰部的熱身

我們屈曲左手
腰向右彎

同時右手慢慢垂下

停一停

換另一邊
屈曲這邊手

自己可以重複多做一兩遍

接著我們做做腿部的伸展

我們伸直一條腿

腳趾指向前

慢慢放下

轉這邊

提高

慢慢放下

我們亦可以做小腿的伸展

先提腳
腳趾指向前

然後腳趾指向自己

1、2、3、4

5、6、7、8

放下

換另一條腿亦是一樣

腳趾指向前

然後指向自己

8、7、6、5

4、3、2、1

好了放下

我們現在正式開始做

「椅上操」這個運動

首先慢慢踏步

1、2、3、4

2、2、3、4

3、2、3、4

4、2、3、4

我們可以用雙手來配合

雙手屈曲向上舉

1、2、3、4

2、2、3、4

3、2、3、4

4、2、3、4

向前伸

1、2、3、4

2、2、3、4

3、2、3、4

4、2、3、4

向兩旁伸

1、2、3、4

2、2、3、4

3、2、3、4

4、2、3、4

我們讓雙手向前轉圈

1、2、3、4

5、6、7、8

向後轉圈

2、2、3、4

5、6、7、8

再向前

3、2、3、4

5、6、7、8

向後

4、2、3、4

5、6、7、8

雙手再放下

假如我們覺得很累的話

可以讓腳跟離地

而腳尖著的繼續踏

稍為放鬆

這個動作可以讓我們休息一會

如果不太累的話就可以繼續

再慢慢踏步
深呼吸

吸氣
呼氣

我們可以讓雙手在大腿上拍

1、2、3、4

2、2、3、4

3、2、3、4

4、2、3、4

再來

8、7、6、5

4、3、2、1

我們現在雙手握拳

然後彎曲手臂

這個動作可以鍛練二頭肌

1、2、3、4

2、2、3、4

3、2、3、4

4、2、3、4

接著

8、7、6、5

4、3、2、1
好了

我們現在將雙手放在自己前面
雙手向兩邊推出去

彎曲手臂推一下

一拉開手

2、3、4

2、2、3、4

3、2、3、4

4、2、3、4

再來
8、7、6、5

4、3、2、1
好
來一次是轉手

向前轉、轉、轉、轉

再向後轉、轉、轉、轉

我們也可以配合拍掌的動作
雙手在前面拍掌
1、2、3、4

5、6、7、8
向上
2、2、3、4

5、6、7、8
旁邊
3、2、3、4

5、6、7、8
另一邊

4、2、3、4

5、6、7、8

假如我們覺得累

我們像剛才那樣

腳跟離地腳尖碰地的踏

慢慢休息一會

保持呼吸

可以的話我們繼續多一會

我們試做這樣的動作

雙腳慢慢踏著步

雙手手指互扣

向前面推兩拍

1、2、3、4

2、2、3、4

3、2、3、4

4、2、3、4

再來
8、7、6、5

4、3、2、1
雙手握拳

一隻手搥打另一邊

打、打、打、打

再來
8、7、6、5

4、3、2、1
雙手放在兩旁

我們的手臂向前轉兩拍

1、2
向後 3、4

2、2、3、4

3、2、3、4

4、2、3、4

雙手放在兩邊

我們現在做腿部的動作

我們將一條腿提起

停四拍

1、2、3、4

再踏四步

5、6、7、8

提起另外一條腿

2、2、3、4

踏步

5、6、7、8

重複

3、2、3、4

踏步

5、6、7、8

還有一次

4、2、3、4

踏步

5、6、7、8

我們亦可以在腿下拍掌

我們提起一條腿

然後在腿下面拍一次掌

1

換腿  2、3、4

2、2、3、4

3、2、3、4

4、2、3、4

好再來一遍

踏、踏

8、7、6、5

4、3、2、1

好了雙腳要放鬆一下

慢慢提起我們的腳跟
然後伸展我們的腿部

我們讓其中一隻腳提起

提起之後慢慢伸前

停一停

再屈曲停一停

放下

換另一隻腳提起

向前伸出

屈曲

放低

重複提腳

向前伸出

屈曲

慢慢放下

還有一次

向前伸出

屈曲

放下

我們挺直身體

再做一些舒緩的動作

雙手扣起

向前慢慢提高

吸氣向上

呼氣放下

再來一次

雙手扣起

向前提起深深吸氣

深深呼氣

讓雙手放在前面

手指緊扣

手臂彎曲上來 1、2

向前伸3、4
再來

5、6、7、8

鬆開

然後讓雙手放在我們前面
慢慢讓身體向前垂下
讓我們的背部可以伸展一下

停一會
然後抓住雙手

慢慢向上提起

吸氣
呼氣

再來一次

身體慢慢向前垂下

讓我們的背部伸展

然後抓住雙手向前提起

吸氣
呼氣

雙手放在前面

彎曲手臂

我們向兩邊推出去 1、2

四次 3、4

手拉開

5、6、7、8

再一次

2、2、3、4

5、6、7、8

Casey: 
好了

「椅上操」做完了

希望你們會經常練習

Andy: 
只要持之而恆

對預防筋肌勞損

會有很大幫助

Casey:
記住: 勤運動，工作醒呀! 
