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第1章 简介

 



什么是办公室健什么是办公室健
身？身？

办公室健身是指在工作场办公室健身是指在工作场
所进行简单的运动和休息，所进行简单的运动和休息，
有助于改善员工的健康和有助于改善员工的健康和
提高工作效率。提高工作效率。

 



为什么需要办公室健身？

长时间坐在办公室

身体僵硬

需要缓解这些问题

眼睛疲劳

提高员工的注意力

增加活力

 

 



缓解工作压力缓解工作压力

放松身心放松身心

提高情绪提高情绪

提高工作效率提高工作效率

提升专注力提升专注力

减少错误率减少错误率

增强团队凝聚力增强团队凝聚力

促进团队合作促进团队合作

增加沟通增加沟通

办公室健身的好处

提高身体素质提高身体素质

增加体力增加体力

强健肌肉强健肌肉



如何进行办公室健身？

办公室健身可以通过简单的拉伸操、静坐体操、眼保健操和

心理放松技巧来实现。这些简单的方法可以在工作间隙轻松

进行，有助于提升员工健康和工作效率。



办公室健身的技巧

每小时起身活动一

下

定时提醒

舒缓颈部和肩部肌

肉

拉伸放松

远眺、眨眼休息

眼部保健

一起进行办公室健

身活动

团队合作
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第2章 办公室健身的实践

 



办公室拉伸操办公室拉伸操

办公室拉伸操是办公室健办公室拉伸操是办公室健
身中非常重要的一环，通身中非常重要的一环，通
过头部拉伸、肩部拉伸、过头部拉伸、肩部拉伸、
腰部扭转和腿部伸展等动腰部扭转和腿部伸展等动
作，可以有效缓解长时间作，可以有效缓解长时间
坐姿带来的身体疲劳和不坐姿带来的身体疲劳和不
适。适。

 



办公室拉伸操

缓解颈部疲劳

头部拉伸

放松肩膀肌肉

肩部拉伸

缓解腰部僵硬

腰部扭转

舒缓腿部肌肉

腿部伸展



办公室静坐体操

锻炼手臂肌肉

椅子上的臂体
操

加强腹部力量

椅子上的腹部
运动

活跃大腿肌肉

椅子上的腿部
运动

减轻腰部压力

椅子上的腰部
运动



办公室眼保健操

缓解眼部疲劳

眼球按摩

舒缓眼睛肌肉

眼睛放松

保护视力

远近眼球转动

促进泪液循环

眨眼保健



轻音乐放松轻音乐放松

听轻音乐可以调节情绪，增加听轻音乐可以调节情绪，增加

放松感。放松感。

心理暗示放松心理暗示放松

通过心理暗示让自己进入放松通过心理暗示让自己进入放松

状态，减轻焦虑。状态，减轻焦虑。

办公室冥想办公室冥想

冥想可以帮助提高专注力，平冥想可以帮助提高专注力，平

复思绪。复思绪。

办公室心理放松技巧

深呼吸深呼吸

深呼吸可以帮助放松身心，缓深呼吸可以帮助放松身心，缓

解压力。解压力。
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第3章 办公室健身的案例分
析

 



公司A的办公室健身计划

公司A每天上午10点和下午3点进行10分钟的办公室健身操，

员工体验更好，工作效率提高。员工们通过参与办公室健身

操，感到精力充沛，减少疲劳，提高了工作效率。



公司B的办公室健身实践

每周一次

团队建设活动

每周一次

办公室健身

每周一次

户外运动

 

 



公司公司CC的办公室的办公室
健身效果健身效果

公司公司CC通过办公室健身操，通过办公室健身操，
员工的健康状况明显改善，员工的健康状况明显改善，
体重下降，心肺功能增强，体重下降，心肺功能增强，
整体身体素质提升。员工整体身体素质提升。员工
们工作时更有活力，精神们工作时更有活力，精神
状态更好，公司整体氛围状态更好，公司整体氛围
更加积极向上。更加积极向上。

 



员员工工工工作作效效率率的的提提
高高
工作效率提升工作效率提升

减少疲劳感减少疲劳感

提高专注力提高专注力

健身操参与率的增加健身操参与率的增加

员工积极参与员工积极参与

操课氛围活跃操课氛围活跃

员工体验更好员工体验更好

  

  

如何量化办公室健身效果？

健健康康体体检检数数据据的的改改
善善
体重下降体重下降

血压降低血压降低

心率稳定心率稳定
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