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导读：平时那些自称“宅男宅女”的人，在被迫隔离的这近一个月来，也逐渐开始心

慌，更别说那些天生爱自由的人，简直不要被逼疯。 
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平时那些自称“宅男宅女”的人，在被迫隔离的这近一个月来，也逐渐开始心慌，更别

说那些天生爱自由的人，简直不要被逼疯。 

 



 

好在，部分地区已经有序复工，这些被困在家中许久的人们可以稍稍松口气，燃情释

放这段时间无处安放的精力，当然，也不可以因此而掉以轻心，疫情还未结束，时刻

需要谨记自我防护，法国 LPG 温馨小提示： 



 



时间却从不停留，不管真宅还是假宅，都面临着一个不争的事实，较少的活动量+不规

律的饮食和作息生活，不仅会变胖，免疫力还会降低。想要疫情结束后愉快的出门

浪，你需要一个科学的身心恢复规划。 

(鉴于需减少与密集人群的接触，建议在家中完成) 

Plan.1 

足够的运动 

懒散的一个多月，四肢早已僵硬，可以先做 10 分钟的拉升动作，达到热身的作用同时

避免运动性伤害，尽管此刻的你也许就开始想念 LPG 的舒服体验了。 



 

但你还是需要继续单调而有点枯燥的运动，刚开始选择简易的动作比较能够达成预期

目标，例如深蹲、高抬腿、平板撑等。 



 

也可以利用家中的座椅配合一些复杂的动作，每天不少于 40 分钟运动量，不能减少也

不可过度，依据自身的情况进行，同时记得配合运动后的全身放松及按摩 

等到疫情结束，就不会再感到坚持运动的辛苦，因为那个时候会有法国 LPG 来帮你。 



 



 



 



 

Plan.2 

科学的饮食 

每天为自己准备新鲜的饭菜，避免多肉，多油，多盐，多糖的菜谱。尽量清淡饮食，

条件容许的情况下多吃水果、豆类、鱼类等食品，通过科学的饮食和运动调动身体蕴

藏的活力，也许达不到消脂的作用，但对于提高免疫力还是很有益处。 



 

身体浮胀状态可能会持续，但疫情结束后，也会更易回归正常的身体状态，否则，即

使 LPG 出马能够排出身体多余水分缩小脂肪体积，但也要花更长的时间来实现。 



 

Plan.3 

合理的作息 

不能因为宅在家就熬夜睡懒觉，生物钟一旦产生混乱就会影响到人体免疫系统，要像

日常一样早睡早起、工作生活，不要有过大的心理压力。 



 

虽然人类时刻面临着生存的威胁，但总会从过去的错误中总结经验，不要过度担忧疫

情的发展和这个世界面临的危机，现在能做的就是过好宅在家中的每一天，待疫情结

束后，法国 LPG 会手捧鸢尾花等着你的到来，再度感受生命自然活跃之美。 



 

Plan.4 

小小的目标 



 

给予身体上恢复的同时也可以利用空闲的时间去学习深造，进修外语，研究摄影，巩

固理论知识体系，强化知识储备，开发新技能。 



 

厚积薄发，从容应对疫情结束后的各项变化，空虚而缺少目标的生活只会让人逐渐丧

失自信，实现足够的运动量、科学的饮食、合理的作息都可以是你目标清单中的一

项。 



 

除此以外，法国 LPG 还希望你能够拥有更加积极的心态，当疫情胜利，更加热爱你所

拥有的生活吧！因为，美好触手可及！ 



 

▼ 

生命在于运动 

------生命不止于运动 

还有法国 LPG 带给你的快乐！ 

Fight For Natural Beauty 
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