勤運動   工作醒

主持人 :
香港人工作繁忙


如果不好好保養自己的身體


很容易引致腰酸、頸梗和膊痛


要避免這些問題


請大家跟著我練習一些


簡單的伸展運動吧


在進行運動之前


首先要了解自己的體格情況


如果懷疑自己的健康有問題和感覺不舒服


可以先找醫生   徵求專業意見


然後再決定要不要繼續這些運動


由於每個人的體質都不一樣


所以我們要量力而為


千萬不要過量


今天我給你介紹的運動


既簡單又容易做


只要你願意在百忙中抽一些時間

在工作間都可以做運動


如果你能夠持之以恆


更可以有效減少  筋肌勞損的機會


好! 我們首先從頸部運動開始吧

 [動作 -頸部運動 – 第一式] 


眼望前方、頭向下垂，維持五秒，回復原來姿勢


頭慢慢向後仰，維持五秒，然後回復原來姿勢


重複以上動作五次

[動作 -頸部運動 – 第二式] 


雙肩放鬆垂下，頭向左側，左手輕輕把頭拉向左方，維持五秒


然後放鬆，頭向右側，做相同的動作，維持五秒


重複以上動作五次

[動作 -頸部運動 – 第三式] 


眼望前方，然後頭轉向左方，維持五秒，回復原來姿勢


頭轉向右方做相同的動作，維持五秒


重複以上動作五次

主持人 : 
接下來，我們做上背和肩部運動

 [動作 - 上背及肩部運動 – 第一式] 


雙肩向後打圈十次， 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10


雙肩向前打圈十次，1,2,3,4,5,6,7,8,9,10
[動作 -上背及肩部運動 – 第二式] 


雙臂向兩旁提高至水平線


手肘彎曲成九十度


手肘向後方盡拉，挺胸和深深吸氣，維持五秒，注意腰部要挺直


避免過度後仰


呼氣時，把前臂緊合於胸前


重複以上動作五次

[動作 -上背及肩部運動 – 第三式]


左手放在右肩上，右手把左手肘拉向胸前，維持五秒


然後放鬆，右手放在左肩上，左手拉右手肘做相同的動作


重複以上動作五次

[動作 -上背及肩部運動 – 第四式]


雙臂向兩旁由下而上，慢慢提起至肩膀高度


然後雙臂再向上伸展


盡量挺胸和深深吸氣，維持五秒


放鬆呼氣，再慢慢放下雙臂至腿旁


重複以上動作十次

主持人 : 
接下來，我們做上肢運動

 [動作 -上肢運動 – 第一式] 


右手彎曲放在頭後，左手輕輕把右手肘拉向左方，維持五秒


然後放鬆，轉換左手再做相同的動作，維持五秒


重複以上動作五次

[動作 -上肢運動 – 第二式] 


雙手手指盡量伸展五至十秒


慢慢放鬆雙手，握拳五至十秒，然後放鬆


重複以上動作十次

[動作 -上肢運動 – 第三式] 


右手伸直，手掌向前，左手把右手掌輕輕拉向後方，維持五秒


然後放鬆，保持右手伸直，手背向前，左手把右手輕輕拉向後方，維持五秒


然後放鬆，換手再做以上動作


重複以上動作五次
[動作 -上肢運動 – 第四式] 


雙手指頭互相對著，擴展拇指與食指之間的位置


雙手手指盡量互相貼近，維持五秒


然後放鬆，重複以上動作五次

[動作 -上肢運動 – 第五式] 


旋轉拇指十次，3,4,5,6,7,8,9,10 

然後往相反方向再旋轉十次 ，3,4,5,6,7,8,9,10

換手再做以上動作，1,2,3,4,5,6,7,8,9,10

再往相反方向重複，3,4,5,6,7,8,9,10
主持人 : 
做完上半身運動


我們先喝杯水，休息一會


接下來，再來做腰部運動吧

[字幕: 腰部運動]
主持人 :
好! 完成上半身的運動


相信大家也想繼續學習


腰部及下肢伸展運動


現在從腰部開始做吧

第一式

 [動作 -腰部運動 – 第一式] 


兩腿齊肩而立，雙手按後腰，上身慢慢向後仰，維持五秒


然後回復原來姿勢，重複以上動作五次

[動作 -腰部運動 – 第二式] 


兩腿齊肩而立，左手上舉，右手放在腰上，腰向右彎，維持五秒


回復站立姿勢，然後換手做相同的動作，重複以上動作五次

[動作 -腰部運動 – 第三式] 


離牆約三十厘米(約一呎)，背牆而立


上身慢慢向右轉直至雙手觸及牆面，維持五秒


然後回復原來姿勢，上身轉向左邊做相同的動作，重複以上動作五次

[動作 -腰部運動 – 第四式] 


兩腿齊肩而立，手放腿前，頸和雙肩肌肉放鬆


腰向前彎，指尖盡量接觸足尖，維持五秒


回復原來站立姿勢，重複以上動作五次

主持人 :
最後就是下肢運動

[動作 -下肢運動 – 第一式]


左腿踏前，雙手扶牆站立，右腿伸直，腳尖指向前，身體向前傾


足跟不要離地，伸展右小腿肌肉，維持十秒


換腿再做相同的動作，重複以上動作五次

[動作 -下肢運動 – 第二式]


坐稳，雙足平放地上，然後右腿向前伸直


保持水平狀況，足部前後彎曲五次，1,2,3,4,5


換左腿做相同的動作五次，1,2,3,4,5

[動作 -下肢運動 – 第三式]


坐稳，提起一條腿，足部向外打圈十次，2,3,4,5,6,7,8,9,10


足部再向內打圈十次，3,4,5,6,7,8,9,10

換腿再做相同的動作各十次

[動作 -下肢運動 – 第四式]


雙手扶著稳固物件，提起足跟站立，維持五秒


然後回復自然站立姿勢，重複以上動作二十次

主持人 :
我們剛才所做的伸展運動


是較靜態的一種


如果你意猶未盡


就要跟著我一起做下面的活力操


完成後你一定感覺活力充沛!

