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跑楼梯、跳绳、俯卧撑、做普拉提、扎马步……

这些职场快充运动，你试了吗？
打工人自己拥有“健身房”

“噔噔噔……”每次在单位开早
上9点半的晨会，今年30多岁、身
体娇小的明娴总是避开去等电梯、
挤电梯的同事，选择从人工通道从
17楼到21楼往返上下，这样的做
法，她已经坚持了一年多。

“有电梯为什么不坐呢？”一
些同事的眼光和话语一样，都是
疑惑的。

“哎呀，这是多好的在工作中随
时随地锻炼的机会？天天坐在办
公室里缺少运动，一段时间下来，
不是脖子僵硬就是腰酸背痛，眼睛
成天对着电脑也干涩得不行。在
朋友的动员下，每天这么爬楼梯上
上下下一阵子，还别说，从刚开始
的气喘吁吁，到现在的健步如飞，
切换后的状态太好了！特别是腰
和腿，明显感到没那么酸痛了。”明
娴说，通过这种工作场所进行的

“职场快充运动”方式，可以因地制
宜、见缝插针地展开“随机性”锻
炼，如今，在年轻的上班一族中特
别火爆。

和明娴一样，在我市一家企业
当会计的施玥玥，也是个“职场快充
运动”的粉丝。“喏，你看，我有两根
带有计时器的跳绳。”23日下午，施
玥玥拉开办公室的抽屉对记者说，
作为单位的财会人员，她的工作就
是整天坐在电脑前统计报表、整理
财务数据，“除了到食堂就餐和去卫
生间外，几乎就没有什么挪窝的时
候。工作前我的体重是90斤，工
作两年多增加到120斤！老同学
说打眼一瞟都差点认不出来了！
于是，我下决心要运动起来，除了买
跑步机在家里运动外，我还利用工
作间隙，在偌大的办公室里、过道里
花几分钟时间跳跳绳，说实话，运动
的效果特别好，心情也愉悦和放松
了许多。”

记者在采访中了解到，随着人
们对身体健康的高度关注，在工作
场所利用各种间隙时间进行短暂的

“快充运动”，成为上班一族特别是
年轻人的追捧。一些女员工还会在
办公室内进行短时间的瑜伽和普拉
提，不仅增强体质、舒缓压力，还能
改善身体柔韧性。

缘于此，一些企事业单位的办

公场所，也被戏称为“打工人自己的
健身房”。

“快充运动”提升工作效率

在社交平台上，“5分钟快充
运动入侵职场”的话题引发各方
热议。

一上班坐在工位上总是犯困打
哈欠，喝了咖啡也不顶用；写策划写
得头昏脑涨，绞尽脑汁也始终找不
到感觉；整理各类数据和材料要盯
着电脑大半天，脖子酸痛难缓解，怎
么办？

别急，整治种种“办公室综合
征”的新招数来了：做个俯卧撑，原
地垂直跳；扩胸来舒展，深蹲深呼
吸……这一系列在工位上随时随
地可展开的动作，被统称为对症下
药的“5分钟职场快充运动”，时间
短、见效快，想不火都难。

在网络平台上，不少网友都分
享了自己或同事在单位的工位上，
利用工作间隙展开短时间运动的经
历，这一话题，目前在小红书平台阅
读量已超过3000万。

一名昵称“酒醉的蝴蝶”的网
友，在对话中告诉记者：她根据自己
的情况，每天会在自己写字间的工
位上，利用可以掌握的工作间隙，展
开以下“5分钟职场快充运动”：诸
如每隔一段时间起身活动一下，伸
展、扭腰、踮脚尖、深蹲等，可以促进
血液循环，缓解肌肉紧张；最重要的
是，这些看似简单的办公室运动，完
全不需要太多的空间和时间，但却
能够显著改善久坐带来的不适。

“每天，我在单位上班时除了不
定时活动活动筋骨外，还会利用午
休时间进行一些适度的运动；譬
如，在单位的楼下散散步，或在单
位工会设置的职工健身房里做些
简单的器械训练。这不仅能帮助消
化午餐，还能让下午的工作更加高
效。”在南通一家金融单位工作的杨
燕说，长此以往，坚持这种“快充运
动”让她既排解了一些不必要的负
能量，又能够在有些压抑的职场中
一直保持精神状态良好的高能量
状态，从中尝到了甜头，获益匪浅。

专家称“快充运动”要适度

在现代社会中，许多上班一族
因工作需要，确实面临着长时间

久坐带来的一些健康问题，不少疾
病也因此而来。国内外有关调查
表明，长期久坐不动，不仅容易导
致肥胖，还会增加心血管疾病、糖
尿病和某些潜在癌症发生的概率
和风险。

随着生活水平的提高，人们对
健康的关注度越来越高。于是，越
来越多的人发现，即便在忙碌的工
作生活中，仍然有许多方法可以让
上班一族抽空运动，主动告别久坐
生活，从而提升身体和心理健康。

“快充运动”，正是由此催生的一个
新趋势。

那么，人们应该如何正确进行
“职场快充运动”呢？23日下午，记
者采访了我市运动医学专家，通大附
院手外科主任医师、教授、医学博士
谭军。

“职场人士常见的诸如慢性劳损
性疾病，如腰肌劳损、颈椎病和腕管综
合征，都跟久坐缺乏活动有关系，所以
在工作中加入这种‘快充运动’很有
必要。”谭军认为，“对于长期使用电
脑的人员，最好一小时左右就休息一
下，做一些手部、头部、颈部按摩，防
止腱鞘炎、颈椎病等疾患的发生。
还可以利用办公室的小范围空间，
做一些针对肌肉力量的‘垂直跳’运
动锻炼，增加对膝关节软骨的保
护。平板支撑也是一种可以随时随
地在办公室进行的锻炼，防止腰肌
劳损、保护肩关节，增加腹部的肌肉
力量，并且还能较好地瘦身。必须
要注意的是，不管是哪种运动，姿势
一定要正确。”

与谭军的专业介绍相对应的
是，目前“5分钟职场快充运动”有
了较为清晰的指导，互联网上出
现了不少业内人士推出的很多教
学视频，不少职场人士跟着边学
边练。

谭军同时提醒职场“快充运动”
爱好者，在进行一些因地制宜的运
动时，要因人而异，要讲科学。如果已
被确诊为肩周炎，还进行跳绳等运动，
那么就会加重病情，造成新的损伤。
上下往返跑楼梯的力度也要适度，防
止膝关节受到伤害。并且，在运动之
前一定要注意热身，这个环节相当重
要，防止因盲目追逐潮流而造成运动
性损伤。

本报记者张园 周朝晖
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晚报讯 昨天，启东市南城区新时代文
明实践所联合碧桂园社区、知言艺术团在吾
悦商圈开展“归巢·领读”返乡大学生专场阅
读推广志愿活动。

为充分发挥暑期返乡大学生的示范带动
作用，进一步做好“书香迎盛夏，文明过暑假”
全民阅读夏风行动，连日来，启东依托新时代
文明实践中心（所、站）、农家书屋等阵地，号
召当地返乡大学生开展全民阅读推广活动，
与辖区未成年人共读经典、共同成长，丰富暑
期文化生活，不断拓展延伸阅读实践的深度
和广度。

活动现场，大学生代表施博予、朱婷烨为
大家带来了朗诵《致橡树》，沙逸尘表演了萨
克斯独奏，施奕丞分享了平时的阅读心得，知
言艺术团则带来了《爱我中华》《祖国，一首唱
不完的恋歌》等精彩的诗歌朗诵，其中还穿插
了舞蹈表演。

暑假是大学生返乡高峰期，也是深化全民
阅读活动的良好时机。启东市新闻出版局副
局长王伟玮表示：今年暑期以来，启东积极以
书为媒，以阅读为纽带，组织返乡大学生开展
形式多样、主题丰富的全民阅读推广和读书交
流分享活动，有力提升了公共文化服务水平，
丰富了广大青少年的精神文化生活，有效营
造了爱读书、读好书的良好氛围。 记者黄海

启东暑期返乡大学生
引领全民阅读新风尚

昨天上午，南通报业传媒集团老报
人之家民乐团前往颐康旭日颐养中心看
望10多名老军人，并给他们带去慰问品
和文艺节目，共同庆祝中国人民解放军
建军97周年。 吴凤明

慰问老军人


