空间活力健康瑜伽“五禽操”
久坐办公室的你，缺少活动，时常感觉颈部僵硬，肩膀酸痛，后背疼痛，很容易使血液循环不顺畅，造成体液的平衡失调，甚至发生病变。上班族的你，想要锻炼身体却又找不到时间，那么你不妨趁着工作间隙来做点运动，既不影响工作，还增强了活力、记忆力和创意，热量也不会囤积在体内，一举数得，下面向上班族的你推荐瑜伽“五禽操”来改善你的健康状况。
第一式：孔雀开屏式

站立准备好，双脚并拢，双手胸前合掌，做调息，指尖朝上，吸气从胸前缓慢向头顶上方伸展，大臂夹着耳朵无限的向上伸展，保持数秒，呼气双手变孔雀头，手指手心向前侧手举打开，吸气向侧远方伸展双手，呼气下落至腹前曲肘部拉到胸前，向头上方伸展（拉到胸前之后吸气向上），做5个回合。
效果：预防颈背酸痛及灵活手腕的手指，缓解打电脑时的疲劳。

第二式：雄鹰飞扬式

站立准备好，双手自然下垂体侧，五指并拢，吸气双手缓缓向腹前相合，提至胸前，呼气双手向前推送的同时带动身体向前与地面打平、保持，吸气向上伸展双臂交叉伸至极限，呼气双手水平打开下垂于体侧，做5个回合。

效果：通过双手伸直做最大幅度的内外画圆转动，能够让肩膀灵活，可强化肩背的肌肉群，消除肩周炎的状态，纠正含胸的问题。
第三式：鸳鸯拥抱式

站立准备好，两脚分开一肩半宽，吸气双手侧平举，呼气的同时扭转身体，双腿立直不动，右手搭在左肩部，左手手心朝外搭在腰部上，扭转到最大限度，保持、吸气，左手下垂向上抬至肩平，呼气放松，眼睛向后看左手指夹指的方向，吸气右手侧平举打开的同时，身体回到正中，反方向，作5个回合。
效果：促进神经协调和动作整合的功用，对脊柱起到补养的作用，有排毒的功能。

第四式：大鹏展翅式

站立准备好，双脚分开两肩宽，吸气双手侧平举，呼气转动身体，双脚成前后弓箭步，身体向前倾，双手掌心在前，呼气向前送出，双手无限伸展，吸气身体缓慢轻柔后仰，双手向后拉伸至极限，掌心仍向前，做5个回合。

效果：对于长时间坐办公室的你，这是一个很好地伸展全身的动作。

第五式：凤凰飞舞式

站立准备好，打开双脚两倍于肩宽，吸气五指用力分开置于体侧，呼气身体向左转，双脚跟着转动成前后弓箭步，吸气双手从下向上拉伸，身体再转向右侧，成弓箭步，双手顺势划弧从上向下拉伸，转到正马步，双手下沉至胸前抱球式呼气放松，身体立直回正。
效果：强化肌力，补充能量，治疗长期埋首办公室的你肩颈酸痛及腰腿无力。

瑜伽运动必须配合呼吸全长来完成，所有动作都要保持数秒，用心去感悟动作与身体的融合，只有这样才有医疗效果。

活力快餐

    1、锻炼应坚持不懈，这样才有效果。

2、在锻炼中生活，在锻炼中工作，在生活工作中锻炼。

3、瑜伽呼吸法可以放松心情，让你减少压力和疲劳。

4、瑜伽能促进全身血液循环加快，让你感觉活力倍增，轻松自然。

5、瑜伽能够消除“亚健康”状态，延缓衰老的过程。
