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-----------------------------
包装完整，物流挺快的。！

-----------------------------
内容很好！！方便学习！！

-----------------------------
看着不错，外观。媳妇看的没看内容。

-----------------------------
印刷不错丶内容还可以

-----------------------------
老婆说了很有用,很好 

-----------------------------
不错!!!!!!!!!

-----------------------------
健康锻炼就是好

-----------------------------
不错~~比较实用多看看挺好

-----------------------------
洗澡轻松解压又瘦身
本书针对的是平时很少运动的办公室女性，所f以在运动强度上都有保留，不会强度过k
大，也不会难度过大，简单易完成。 运动带来的积极作用 n做好上班前的热身p准备
别忙着吃早餐，来些餐前小动作 s第三章 动动手，做性感上班族
在办公w室跟“鼠标手”永别 第四章 换个方向z来看世界 消除办公室里的疲劳
办公室C女性的生理期运动 下班啦，给我们的神经F松松绑 看电视做运H动，一举两得
利用枕头做些运动 ……K
现代女性不仅承担着家庭的重任，也在社会里扮演着重要的角色。工作和生活的巨大压
力，时常会让现代办公室女性感觉身心疲惫。为此，找一种能够缓解这种状况的方法就
显得非常的必要而急切了。



-----------------------------
满意

-----------------------------
本书针对的是平时很少运动的办公室女性，所以在运动强度上都有保留，不会强度过大
，也不会难度过大，简单易完成。
养生和保持身材一样，要注重平时。无论你在做什么，事实证明都有充分运动的机会，
哪怕是简单的小动作也有意想不到的效果。书中对全天各个时段的安排都有详细的说明
和介绍，可以随时随地进行瘦身养生的计划。
本书具有很强的针对性，对于现代办公室女性非常适用。理论结合实际，进行全天候多
方位的指导。能够帮助繁忙的你更加合理地安排时间，使得生活工作都能够变得更为充
实、快乐。并且书中对日常生活也进行了整合，能够给你更合理的建议来安排工作和生
活。即使现实条件很苛刻，本书还是尽可能地对各个时段进行了说明。鱼和熊掌可以兼
得，在享用美食的同时也能够保持良好身材，同时养生工作也不放松。再也无需担心工
作和生活难以分配了。加上本书中的运动调剂，可以让你成为健康、美丽而又自信的现
代办公室女性。现在开始，向着健康知性美前进吧！

-----------------------------
包裹拆开之后感觉特别好 《[SM]》质量也不错
内容正适合我![BJTJ][NRJJ][QY][SZ][ZZ][BJTJ][NRJJ][QY][SZ][ZZ][BJTJ][NRJJ][QY][SZ][
ZZ][BJTJ][NRJJ][QY][SZ][ZZ][BJTJ][NRJJ][QY][SZ][ZZ][BJTJ]

-----------------------------
睡a觉前来点塑身的小动作 运动很简单，办公室也可以 调整桌椅和电脑更健b康
办公b室里的伸展运动 跟小腿浮肿说再见 缺氧了？快来做做操 办公室里的瑜伽运动
总觉得午休的时间过短，不知道要做些什么。其实不是午休的时间过短，而是e因为对
于e午休没有一个合理的安排，既浪费了时间也没能让午休发挥它所该有的效用g。本章
将g带您一起体验轻松的午休，从此就无需担心午休过得昏昏沉沉了。度过轻松午休的
同时也给下午的工作带i来更饱满的精神和充沛的活力。 蹲跳练习重塑腰身
忙里j偷闲做运动 下班啦，给k我们的神经松松绑 卧室里的健康运动 伴侣双双来运动
l睡前的强腰健身运动 ……
大部分女性都是喜欢美食的，尤其是现代的办公室女m性，接触n美食的机会更是n不少
，肥胖的危害不仅是身材走形，穿不下漂亮的衣服这么简单，还会o影响到身体的正o
常机能。因此节食往往成了减肥的“最佳”选择。这样看来未q免有些残q忍，而且很
难q自控。不知不觉中就会让自己的减肥大计流产，之前的努力也都将付之东流。
《办公室运动养生经（女版·手绘插图版）》根据人的生理特点，有针对性地t设计了
室内健t身法、舒缓保健操、姿态形体操以及男士塑形操等；《办公室v运动养生v经（
女版·手v绘插图版）》采用双色印刷以及简洁大气的版式设计，更能带来愉悦的阅读
享受；本书还x特别配有手绘插图，让书中所介绍的动作更加清晰明了。
平y时多运动y胜过看医生 清晨起床前的简单运动 刷牙过程中的简单运动
早餐要在家里z吃 等红A灯的时候来做点什么
结束了早上的放松后就要开始一天的工作了。现代办公室女性有B的一想到工作就会感
到头痛，主要是因为一天工作下来腰酸背疼，浑身不舒服D。其实在工作的间隙做点简
单的运动，不仅能够保持身材，保持良好的身体状态，更能E够给枯燥的生活带来些乐
趣。现在有一系列的运动是针对办公室女性而开发G的。本章主要针对办公室运动加以
说明，并且介绍一些适合办公室女性的简单运动。 在办公室跟I“鼠标手I”永别
缺氧了？快来做做操 合理健康地度过午休 换个方向来J看世界



J迅速下降J的体能，让运动来拯救 蹲跳练习重塑腰身 办公室女性的生理期L运动
下L班啦，给我们的神经松松绑 卧室里的健康运动 伴侣双双来运动 入睡前的美胸运动
现代N女性不仅承担着家庭的重任，也在社会里扮演着重要的角色。工作O和生活的巨
大压力，O时常会让现代办公室女性感觉身心疲惫。为此，找一种能够缓解这Q种状况R
的方法就显得非常的必要而急切了。 

-----------------------------
调整桌椅和电脑更健康
随a着女性社会地位的不断a提高，b社会对女性的要求也越来b越高了。这b就使得好强
b的办公室女性不得不努力去达到完美的目标。一边拿出干练的样子拼命工作，一边还
要努力地保持身材。工作的压力和刻意的节食，使得本来就负担很大的身体遭受了进e
一步的损害。虽然样子看起来是干练h的新时代女性h形象，但是身体的实质情况恐怕
没g有人比自己更了解了。g这样看来就g得不偿失了。 0条 (100%好h评) 5条
(100%好评) 运动要讲科学和原则 第三章 在办公室跟“鼠标手”永别 换个方向来看世界
第六章 睡觉前来j点塑身的j小动作 (k86%好评) (100%好评) ￥15.80(7.9折)l (100%好评)
￥15.60(7.9折) (100%好评) m2条 你是否隶属疲劳一族 堵m车了不要急，趁机动动肩
动动手，做性感上班族 换个方向来看世界o 下午茶的时间别错过 伴侣双双来o运动
大部分女性p都是喜欢美食的，尤其是现p代的办公室女性，接触p美食的机会更是不少
，肥胖的危害不仅是身材走形，穿不下漂r亮的衣服这么简单，还会影响到身体的正常
机r能。因此节食往往成了减肥的“最佳”选择。这样看来未免有些残忍，t而且很难自
控。不知不v觉中就会让自己的减肥大计流产，之前的努力也都将u付之东流。u
(100%好评) u￥20.40(8.2折) (v100%好评) ￥36.30(8.1折) (100%好评) 第二章
等红灯的时候来做点什么 踢腿弯腰，办公室里也能做 午饭过x后的x保健动作
y一天的工作终于结束了，是否拖着疲惫的身体回到z家就倒在床上？z抑或窝在沙发里
看电视剧？即使觉得乏味无聊，也懒A得动弹，不想洗澡，不愿睡觉，却控制不了吃下
一大堆的零食B。这样的生活习惯自知B不健康，但是疲惫使人什么都不想做。C本章将
推荐一C些对抗疲C劳、消除赘肉很有效的D方法，并且趣味丛生。在找对了方法以后就
能够慢慢改正不良习惯，重新做回神采奕奕的窈窕淑女。 白领一日养生法 (100%好F评)
(100%好评) ￥13.70(6G.9折) G(100%好评) ￥23.80(8折) 运动I带来的积极作用
到公司了，不要急于坐下工作 缺氧了？快来做做操 第五章 接I电话的时候能做些什么 J
运动，是众所周K知的健康瘦身方法。以前说到运动，J大部分人想到的都是晨练或者
去健身房，然而对于现代办公室女性而言，工作占去了她们大部分时间，而工作的间歇
时间往往M得不到科学而M充足的休息，因此本书侧重办M公室女性的工作特点，介绍
了简单方便、随时随地都可进行的办公室运动。在工作中找到运动的乐趣，在运动中找
回工作的激情。 中年男P人健

-----------------------------
一朵木兰在秋风中暗自凋零。韶华凋，木兰看成了遮不住的伤。
但跨越过那痛苦的结局，她和他的故事亦如琉璃一般美丽。
那年，行到水穷处，坐看云起时。是什么时候，这句话犹如那朵清雅木兰在她心中缓慢
绽放？又是什么时候，她的笑靥深深印在他的脑海里，消不掉，忘不了。虽然落了个生
离死别的结局，但我想，若是有一日她午夜梦回，她还是会笑吧。她在那个最美好的年
华里遇见他，爱上他。遇上他，是她的劫，这场情劫虽痛苦，却也美丽异常。
郭襄，天涯思君，念念不忘
他是江湖人知的神雕大侠，而她，郭襄，永是那个天真可爱的少女。虽到最后，又是一
对离人，一场离别，却不得不承认，她和他的故事，亦如水晶一般清澈。
“问世间、情为何物？直教生死相许。”
那年，一笑倾人国，再笑倾人城。是什么时候，那三枚金针，三个诺言，三个心愿，已
然使她爱的无可自拔。又是什么时候，烟花灿烂已然散去，但灯火阑珊处的那个笑脸，
亘古不变，哪怕似水流年。我想杨过一定不知道，那三枚金针，三个诺言，伴她多年孤



苦寂寞；那三个心愿，三份礼物，苦做了那天真少女半生追随……美丽如她，可爱如她
，可她的幸福在哪里?寂寞冰雪，横绝峨眉顶。错过十六年后的郭襄一定是杨过此生最
大的遗憾。不知多年后，当他和小龙女双双练剑时，是否会想起他们初见时，她的莞尔
一笑，道：“我姓郭，单名一个襄字。”又不知他是否会想起，少女郭襄为他天涯思君
，念念不忘。
他们的遇见，是一个美丽的开始，也是一场错误的邂逅，却不得不承认，她的青春绽放
在了她十六岁那年的冬天；却不得不承认，再痛苦的结局也遮盖不了她的美丽；却不得
不承认，她和他的故事，亦如水晶一般清澈。 龙葵，千年等候，一生追随
他，千年之前曾是天界无人可挡的飞蓬将军；也曾是姜国的龙阳太子，她的皇兄；如今
，他只是戏游人间的当铺小伙计景天。他已辗转人世几个来回，而她千年追随，两世牵
挂，却不曾改变。
六月初六，一声喟叹，化为剑魂。她跳下去的时候，还是那么美，正如千年之前一样。
烈火焚身之苦已然忘却，铭记住的却是那一句“兄妹情深”。他们十几年的陪伴，是一
段美丽的时光，是一段短暂的相知。然世事无常惹人伤，这陪伴相知之后却是那漫长煎
熬的千年等待。
我想，当她踏过奈何桥之前，她的手中一定紧握着那袋向阳花籽，她会将这些花籽种在
她所生活的地方。她会在很远的地方想着她的哥哥，在阳光最灿烂的时候，在花开得最
美的时候。 林月如，莫失莫忘，入骨相思
那一天，地面摇晃，碎石飞溅，锁妖塔内，生死攸关。她能为逍遥做的最后一件事就是
放手。还记得曾经吗？那些属于他们的点点滴滴。
一招无赖下流的“妙手回春”，一次斩杀蛇妖的不离不弃，一场为他舞起的“红色蒲公
英”，一串为他系上的“莫失莫忘铃”，一声“恶女”，一声“臭蛋”，一句“吃到老
，玩到老”的诺言，一根石柱打碎了的天灵盖，一场锁妖塔中的生离死别，一段感人至
深的感情，一个用生命去爱的人……
给他的爱一直很安静，她用自己的性命换得了他们的幸福，她亦是用她自己的一生，殉
给了她心中的那个李逍遥。
遇上了，是喜是悲。爱上了，是福是祸。但无可奈何，若有来生，她还是愿遇上他的，
这异常美丽的痛苦，她，终究是放不下的。
若曦，一眼之念，一念执着，穿越一场为一人。即使在另一个世界，爱也会一直持续。
襄儿，天涯思君，念念不忘，宁负年华不负君。即使他已与他人相守，等待也会一直继
续。
龙葵，千年等候，一生追随，寂寞痛苦化剑魂。即使千年等候换得几月相守，坚持也会
一直继续。
月如，莫失莫忘，入骨相思，情深缘浅空相对。即使你已葬身塔底，想念也会一直继续
。
不是每一次暮然回首，都可以看到灯火阑珊处的那个人。但痛苦之余，依稀可以看到灯
火交辉下曾经侣人的身影，如何不美丽？
能在悲伤中感受回忆的快乐，能在痛苦中感受相识的美丽，足矣。
若无花谢，怎看花开？若无昏醉，怎尝美酒？若不经历痛苦，又怎现那动人的美丽……
痛苦与美丽，互相而已。 其实，痛苦也美丽。
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非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常
给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力
非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常
给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力
非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常
给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力
非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常
给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力
非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常
给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力



非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常
给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力
非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常给力非常
给力非常给力非常给力非常给力
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