
改善身心的拉伸运动 

简单手腕拉伸 

我们每天都要花很多时间使用双手，无论是完成交易、打

字还是开车。手腕拉伸对于保持手腕健康和防止受伤至关

重要。手腕是复杂的关节，如果不经常拉伸，就会变得紧

张和无力。这可能导致疼痛、不适和活动范围受限。

拉伸运动看上去很简单，却为您提供了活动、呼吸和思考

的时间。

它们能直接缓解身体的紧张，帮助降低您的肾上腺素和皮

质醇水平，使您能够更容易地思考、记忆和解决问题。

请遵循这些简单的拉伸运动。我们建议将它们纳入您每周

的例行运动，以获得最佳效果。 值得注意的是，如果您的

手腕受伤或有任何疼痛或不适，那么在开始任何拉伸运动

或锻炼项目之前，您应该咨询医生或运动专家。

髋关节锻炼

将髋关节拉伸纳入您的日常习惯中有多种益处，包括减少

疼痛和不适，以及改善运动表现。不过，怎么开始呢？加

入我们吧，我们将带领您完成一系列非常适合初学者的髋

关节拉伸动作。凭着清晰的说明和有用的技巧，您可以安

全有效地进行拉伸，并开始收获更健康、灵活的身体所带

来的益处。  


