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针对医务人员工作后和宅家群众常见身体疲劳、健康问题

设计制作简便易行室内居家系列牵拉、放松运动

缓解颈肩背部疲劳、改善心肺功能、减压，预防疲劳性损伤

把健康带回家
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 “赖床”运动造型

 工作了一天，那就躺会

 躺着也能运动一下



 作用：

 1、放松减压。

 2、改善心肺功能，预防和减少肺部疾病。

 3、改善内脏各器官功能，调整腹腔脏器、盆腔脏器压力，促进血液循环。

 4、缓解久坐不动电脑前，驼背、颈胸背部紧张不适等症状。

 5、激活核心深层稳定肌群，核心稳定性训练。



 仰卧腹式呼吸：是科学的呼吸模式，是肺深度呼吸，呼吸更稳定高效，
增强肺功能，预防和减少肺部疾病，改善脏器功能。



 仰卧胸椎伸展：驼背久坐不动电脑前，胸背部紧张不适，改善驼背带来
的胸椎曲度过大的问题，恢复胸椎生理曲度。



 婴儿仰卧举腿：脊柱稳定性训练。激活核心深层稳定肌群，放松减压，
改善肺功能，稳定身体状态。



 仰卧卷腹：核心稳定性训练方法，激活核心深层稳定肌群，上腹肌群强
化训练，放松减压，增强肺功能。



 抬腿卷腹：核心稳定性训练方法，激活核心深层稳定肌群，改善肺功能
、下腹肌群训练。



 深度卷腹：核心稳定性训练方法，激活核心深层稳定肌群，改善肺功能
、腹肌强化训练。



坐位瑞士球：超强化版核心稳定训练！！！



C
O

N
TE

N
TS

02 坐姿系列



 原地坐位，随时拉伸、放松颈、肩、胸部肌肉、关节。

 增加肌肉柔韧性，缓解肌肉紧张压力，预防运动损伤，促进血液循环，消除久坐带来的
身体肌肉、关节紧张、酸痛和疲劳，缓解压力，放松心情等作用。

 注意事项：

 1、静态拉伸，保持一个姿势的极限位置。

 2、时间：30秒左右，可重复。

 3、感受：有轻微的酸胀、牵拉、无痛。

 4、动作轻柔，缓慢，不可过度。

 5、建议：有疼痛立刻减小动作幅度或停止动作，请专业人员就诊。



 坐姿腹式呼吸：正确呼吸模式，肺深度呼吸，呼吸更稳定高效，增强肺
功能，预防和减少肺部疾病，改善脏器功能。



 坐姿颈、上胸椎伸展：颈、上背部灵活性训练，牵拉放松颈前部肌群，
缓解弓背状态，改善颈、上胸部紧张



 肩部旋转：肩关节灵活训练。牵拉放松肩关节及胸背部，缓解弓背，肩
部、上胸部紧张疲劳状态，双侧交替进行



 坐姿背肌训练：上背部伸展、肌肉力量训练，缓解弓背状态，同时配合
上背部肌肉力量训练



 坐姿髋外展脊柱旋转：上背部旋转灵活性训练，增加脊柱旋转幅度，加
强屈髋、大腿外展灵活性，缓解脊背紧张疲劳，加强身体协调性



 坐姿脊柱旋转：脊柱旋转灵活性训练，加大脊柱旋转幅度，缓解背部紧
张疲劳
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03 俯卧系列



 看手机、原地不动，放松系列！

 趴着保持在原地，拉伸舒展放松脊柱、髋部肌群，增加肌肉的柔韧性，缓解肌肉
紧张压力，预防运动损伤，促进血液循环，消除久坐带来的身体酸痛、疲劳。

 注意事项：

 1、静态拉伸，保持姿势的极限状态。

 2、时间：30秒左右，可重复。

 3、感受：有轻微的酸胀、牵拉、无痛。

 4、动作轻柔，缓慢，不可过度。

 5、有疼痛立刻减小动作幅度或停止动作，请专业人员就诊。



 俯卧脊柱伸展：腰部伸展，改善直腰状态，放松胸腹部肌肉



 跪姿胸椎伸展：上肢、颈部上胸段伸展，改善上胸背部弓背状态，放松
肩部、胸背部肌肉



 俯卧髋外展：髋关节灵活性训练，改善久坐髋关节外展、外旋灵活，放
松内收肌，缓解久坐髋关节肌肉关节紧张



大腿与肩同宽垂直地面
胸部旋转至极限

• 俯卧胸椎旋转：肩胸部伸展牵拉，改善胸椎旋转灵活性，放松肩背部



大腿外展与髋同宽

肩背部放松自然下沉

双髋贴近地面

 俯卧髋伸展：髋关节灵活性训练，改善久坐髋关节屈伸、外旋灵活，放
松臀肌、股四头肌，缓解疲劳
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