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每天早上，不少市民路过胜利街

华联商厦时，就会看到职工们统一穿

着工作服，整齐排开，站在商场前人

行道上跳起工间操。随着“一、二、

三、四、五、六、七、八⋯⋯”的节奏，职

工们左手右手一个慢动作，或抬腿、

或扭腰。原来，他们跳的正是第三套

广播体操《舞动青春》。

华联商厦相关负责人说，跳工间

操的时间有多久了，他们自己也记不

清了，只能说有很多年了。

有意思的是，华联商厦为了保

持职工参加工间操的激情和动力，

还会举行工间操比赛，由各个楼层

的员工组成不同的小分队，并逐一

进行比赛。

创创““国卫国卫””要求要求
大家每天转转脖子甩甩手大家每天转转脖子甩甩手

每天早上，市民朋友在大街小
巷都会看到，不少商场、美容院、理
发店等商家会播放劲爆或是缓慢的
音乐，组织员工跳上一段健身操。
据了解，他们所跳的健身操应

该称之为工前操。工前操，顾名思
义就是在上班之前做的广播操，是
预防职业病、保障职工健康的重要
措施。值得注意的是，职工工间操
（前）早有相关文件实施。1954年，
我国就发出《关于在政府机关中开
展工间操和其他体育活动的通知》，
规定“在每天上午和下午工作时间
中抽出十分钟做工间操”。
其实，我市在机关作息时间安

排上，也对跳工间操作出规定。比
如今年，由市委办、市府办联合发
文的机关夏令作息时间安排中规
定：上午10：00至10：20和下午3：
30至3：50为工间操时间。在市行
政中心，每天在固定时间，广播就
会响起三声钟声，提醒工作人员做
工间操。
近日，记者从有关部门得知，在

《国家卫生城市标准（2014版）之健
康教育和健康促进释义）》第二条
“健康教育和健康促进”中，就明确

提出了要求。要求广泛开展全民健
身活动，机关企事业单位要落实工
作场所工间操制度。要开展符合单
位特点和职工喜闻乐见的体育健身
和竞赛活动，国家机关、企业事业单
位应坚持工间（前）操制度。
近日，记者随机调查了5个部

门，发现只有1个部门会跳工间操。

这几个部门的工作人员大多知道要

跳工间操。至于为什么不跳操，原因

大致分为嫌麻烦、衣着不方便以及天

气等原因，也有的人是自行在办公室

里运动运动以替代。

前段时间，金华市调研组对我
市创“国卫”工作进行调研，并对存
在的问题提出相关整改意见。我
市根据调研组反馈意见，对相关整
改任务进行交办。而跳工间（前）
操这项工作就有两个部门需要参
与。市体育发展局需落实职工工
间操或工前操制度；市总工会需积
极保障职工享受工间（前）操等锻
炼的权益。
“接下来，我们会加大工作力
度，督促企业落实好职工工间（前）
操的相关工作，保障职工合法权
益。”市总工会相关负责人说。

工间操通过增加健康带的辅
助运动，使人体的上肢、下肢和躯
干得到均衡运动，避免单调的运
动方式对身体部分部位的锻炼，
达到了全身的、全面的、适量的运
动，促进科学健身。
工间操由运动动作、伴奏音

乐和指挥口令三部分组成。动
作分为热身部分、基本部分和恢
复部分。热身部分即为广播体
操的“原地踏步”；基本部分由体
操运动组成。即上肢运动、颈部
运动、扩胸运动、体转运动、下肢
运动、全身运动和跑跳运动。恢
复部分为放松拍打和调整深呼
吸运动。

能提高大脑皮质
的工作能力
如果职工持续进行脑力活

动，不仅会引起注意力不集中等
现象，而且会降低工作效率。为
了防止和消除如上现象的发生,
最好经过一段时间的学习或工
作之后，进行一些体操活动，可
以转移大脑皮质的兴奋中枢,迫
使原来在学习中兴奋的那部分
神经细胞得到抑制——即得到
积极性休息。
如果能按动作规格要求用

力去做，加大活动量，或变换、增
添部分新颖动作，便能加强支配
运动神经细胞的兴奋强度。大
脑皮质的工作能力就可得到恢
复和提高。

能提高内脏器官系统
的工作能力
工间操练习涉及到身体各个

部分。由于身体各部分都要同时
或交替地进行工作，必然会引起
机体能量消耗的增加，从而代谢
能力得到增强。练习时，有机物
的分解和能量的释放需要大大增
加氧和营养物质的供应。做操的
过程，同时也是呼吸系统和心血
管系统得到锻炼，功能得到提高
的过程。另一方面,由于肌肉的
强劲收缩，特别是躯干运动，影响
到人体两大腔，腹内压增强，能促
使胃、肠的蠕动，这对于提高胃、
肠的消化和吸收等功能也有积极
的作用。

□记者 王伟建 见习记者 王朱敏

看看他们怎么跳

工间操
你学会跳了吗

跳工间操
好处多多

在《国家卫生城市标准（2014版）之健康教育和健康促
进释义）》第二条“健康教育和健康促进”中明确要求，广泛开展
全民健身活动，机关、企事业单位要落实工作场所工间操制度。

17日上午，在市机关事务管理

局，十多名工作人员在走廊上跳起

了第八套广播体操，一个个精神抖

擞，动作协调，极富节奏。

该局工作人员跳工间操已有两

年多时间，已经形成了一个浓厚的

跳操氛围。每天，机关事务管理局

的工作人员一听到铃声，就会自动

打开第八套广播体操的音乐，各自

走出办公室，有序地站在走廊上，一

起加入跳操行列。

“跳工间操能锻炼身体。还能缓

解精神疲劳，保持良好工作状态。”该

局综合科副科长俞馨怡说。

办公室职员简单
工间操图示
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市机关事务管理局：快乐跳起第八套广播体操

华联商厦:全体员工多年坚持舞动青春

5个部门只有1个部门跳操


