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<p>我记得那天，我因为长时间坐着电脑前，突然感觉到一阵强烈的背
痛。我立刻站起来，开始活动一下四肢以缓解疼痛。就在这时，我突然
想起了一个奇怪的建议：腿分大点就不疼了。</p><p><img src="/sta
tic-img/Cw9CkGSYMIHb7tqPVdpI2vOaeRo3DkoigixWgLl07JM-Zs
BVnc_p_9JqYMJxHn7w.jpg"></p><p>这个建议听起来可能有些不可
思议，但它确实有效。我的问题出在于久坐导致的姿势不良和肌肉紧张
，而“腿分大点”正好可以帮助我调整姿势，让身体放松下来。</p><
p>我立即尝试这种方法。一只手扶住桌面，一只手放在腰部，然后尽量
将双脚分开至最大限度。这让我的脊椎得到了一定程度的伸展，同时也
减轻了腰部压力。在这样的状态下，即使是长时间保持同样的姿势，也
不会感到那么疲劳和疼痛。</p><p><img src="/static-img/HbRFDK
8tRkKD4Fc_TGlQ7vOaeRo3DkoigixWgLl07JM-ZsBVnc_p_9JqYMJ
xHn7w.jpg"></p><p>此外，这个方法还能作为一种简单的锻炼，可
以帮助提高核心肌群的力量，增强体质，对预防类似问题有很大的帮助
。不过，由于这个动作需要一定的空间，所以在公众场合或小空间内进
行时，要格外注意周围人的安全，不要造成麻烦。</p><p>如果你也是
经常感到背痛或者腰酸的人，不妨尝试一下“腿分大点”的法子，或许
会对你的日常生活带来意想不到的小惊喜。而且，这种方法完全免费，
只需一点耐心和空间就可以享受其效果。</p><p><img src="/static-i
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nc_p_9JqYMJxHn7w.jpg"></p><p><a href = "/pdf/294806-腿分大
点就不疼了 免费播放我是如何通过腿分大点解决背痛问题的.pdf" rel=
"alternate" download="294806-腿分大点就不疼了 免费播放我是如
何通过腿分大点解决背痛问题的.pdf"  target="_blank">下载本文pdf
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