
浙江工业大学之江学院的大四女生

全爱玲，酷爱户外运动，也喜欢尝试各

类健身方式。最近，迷上了健身APP，用

她的话来说，“方便更实惠”。交谈中，

全爱玲分享了关于自己使用健身 APP
锻炼的心得。其实，她也是在朋友推荐

下开始这样锻炼。“综合了多个平台，最

后下载了一个较有影响力的。该 APP
里有‘定制课程表’功能，会根据每个锻

炼者的身体状况和健身目标，规划健身

运动。比如，一开始为我规划的是，要

在两个星期内完成零基础适应训练、深

蹲入门、俯卧撑等练习，再去接触强度

更大的训练。练下来后，感觉效果很不

错。”

APP 里还有各种主题的健身方法。

比如说“肩颈放松”的主题。点击进入这

个主题，一共有时长 10 分钟的 12 组动

作。点击“开始训练”，就开始播放健身

美女对这 12组动作的示范。视频播放的

速度一般较快，想慢慢学的话，可以点开

详细的图文介绍，细看每一个动作误

区。做完锻炼后，软件还会贴心地把当

天的训练过程记录在案。

无独有偶，家住城北体育公园附近

的江敏奇，也热衷在家里锻炼，一来要

带女儿，另外一个人练也有好处。“有时

候动作不到位，也不会觉得不好意思。

学的进度慢了也不会觉得拖慢别人的

进度。”江女士不仅下载了瑜伽、跳操等

各类健身 APP，还会跟着健身房私教为

她定制的视频锻炼。“我主要目的是为

了瘦身，两个多月坚持下来，瘦了 3、4公

斤。“

继反手摸肚脐、锁骨放硬币之后，网上

又兴起了一场晒身材的“魔鬼标准赛”——

影视明星、普通大众，纷纷效仿晒“A4腰”

照片。所谓的“A4腰”，大意就是将一张A4
纸竖向置放于腰前或腰后，腰比A4纸还

窄。A4纸的规格为21×29.7cm，所以腰的

宽度小于 21cm，就可称为“A4腰”。一时

间，“A4腰”成为女性好身材的新标准，并

引发网友热议。那一夜爆红的“A4腰”真

的就是好身材的代名词吗？怎样才能拥有

健康的“A4腰”呢？

“A4腰”真的是评估女性好身材的新

标准吗？整形科专家从健康与审美的角

度否定了这一说法。“人体有一个黄金比

例，在此范围内可波动，脱离范围就是畸

形了。”每个人的身高、骨架大小都不一

样，所以腰围也不能“一概而论”，腰是由

皮肤、软组织、内脏、骨骼结构等共同构成

的，如果皮肤、器官等不健康，腰再细，也

不会好看。

女性的腰围多大才算完美？这并没

有一个具体的尺寸标准，具体要根据每人

的各部位比例而定。不过遵循黄金分割

定律，以肚脐为中点，上5下8形成5∶8的

比例是最好的。

需引起重视的是，只有骨架小、瘦弱

的女生或许可以达到“A4腰”，而其他人

一味追求“A4腰”并不可取。过度减肥容

易造成女性出现胃下垂、闭经、子宫脱垂、

神经性厌食等现象。如果是处于育龄期

的女性，还有可能影响生育。

怎样才能科学健康地拥有纤细的腰

身呢？锻炼是最好的方法。众所周知有

氧运动帮助减脂，无氧运动则利于塑型。

由于腰腹肌肉是耐力肌群，不适宜每天进

行无氧运动，一般一周锻炼5次即可。

一些平日忙于工作的白领，该如何开

展运动？喜欢早上锻炼的人，可提前 40
分钟起床，空腹进行快走、爬楼梯等项目，

再吃早饭；喜欢晚上锻炼的人，可在下午3
点到 4点吃点东西（全麦面包、水果等含

蛋白质食品），下班后回家锻炼 40分钟左

右再吃晚饭；每隔两天做一些仰卧卷腹、

仰卧抬腿、俄罗斯转体、平板支撑，初期每

次练习3-4组，每组15-20个，后期根据自

身情况加量；减少夜间运动，血液活动会

引起身体兴奋，影响夜间休息。

另外，靠过度的节食减肥的人群要引

起重视。一般情况下，人体所需要的主食

占55%-65%，蛋白质占15%-20%，脂肪占

20%-30%。只有在此健康状态饮食下，

按比例各减少 10%-20%，才能达到健康

节食、减肥的效果。此外，合理的作息也

是保持健康身体和好身材的关键。一般

说来，每天晚上 11点前睡觉，早上 6点起

床，是比较合理的作息标准。

老年人骨关节疼痛最

常见的是骨性关节炎，唯

有对骨关节进行“保护性

使用”，尽量延缓软骨磨损

的速度，才是日常护理的

正道。

运动要适量。关节软

骨的磨损是骨性关节炎的

病理基础，增加运动量只

会加剧软骨损伤。在日常

生活中，尽量减少上下楼

梯、少远足、少登山、少久

站、少抱小孩、少提重物，

避免膝关节的负荷过大而

加重病情。

不要绝对静养。膝关

节骨关节病早、中期患者，

不要认为只有休息不活

动，才能保护好患病的膝关节。而是既要

避免膝关节过度疲劳，又要进行适当的功

能锻炼，以增加膝关节的稳定性。

注意局部保暖。在天气寒冷时应注

意保暖，必要时戴上护膝，夏季空调温度

应保持在 28℃左右，防止膝关节受凉。平

时不注意关节保暖，把所有的希望都寄托

在热疗等理疗上，这样“一曝十寒”的错误

做法对关节软骨有百害而无一益。

适当补充钙质和蛋白质也很重要。

骨性关节炎患者应多吃如牛奶及乳制品、

豆类及豆制品、鱼虾、海带等，这些食物既

能补充蛋白质、钙质，防止骨质疏松，又能

营养软骨及关节润滑液，还可补充雌激

素，使骨骼、关节更好地进行钙质的代谢，

减轻肿胀、疼痛等症状。

（钱伟）

很多喜欢跑步的朋友，都会感到足处压痛，局部疼痛明显，更有甚者可见足跟部前内侧肿胀。这个足跟痛实际就是足底筋膜

炎，是运动引起的慢性损伤。这种疾病，预防永远比治疗更重要。首先要穿软硬适中的鞋子，不要在坚硬的水泥地或凹凸不平的

路面上运动。

“3月不减肥，4月徒伤悲，5月路人雷，6月‘男友

没’。”这个网络流行语激发了很多人的减肥斗志。这

不，春暖花开，跑步健身运动的身影也逐渐多了起来。

除了选择在健身房跟专业教练锻炼外，很多朝九晚五

上班的白领因为没有足够时间去健身房则选择根据手

机健身APP提供的视频教学在家里练。

健康视野

健身小知识
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健身APP和专业教练教练
你会选择哪一种锻炼方式方式？？
□本报记者 毛锦怡

“体育+互联网”，让更多健身爱好

者享受到了便利，但这种颇受“宠爱”

的懒人健身法，专业人士不完全推

崇。杭州市体育休闲行业协会副秘书

长吕振华建议：有目的的健身计划最

好选择在健身房进行，专业的教练指

导和专业的器材设备，会让健身效果

事半功倍。实在抽不出时间上健身

房，则可以搭配进行。比如工作日跟

着健身 APP 或视频健身，周末再上健

身房，但每周起码要跟专业教练练习

一次以上。

张枫是乐健体育的健身教练，有着

十年教龄，他表示，作为专业教练，他不

反对大家跟着APP自学，的确有些平台

涉及的面广，但他更希望能和锻炼人群

面对面互动，这样有助于直接、准确地

指导。

对此，在马塍路一家装潢公司从事

设计的小柳也很赞同。小柳很注重健

身，一有空便扎进健身房。自从有了健

身APP，小柳就开始享受这种足不出户

的懒人健身法。但今年 3月，她再一次

走进健身房和健身教练一起开始了她

的“甩肉”计划。小柳说，尝试后才发

现，专业的教练更靠谱，自己毫无根据

的锻炼方式可能适得其反：“比如说我

有轻微的腰肌劳损，那么就不能做一

些跟腰部有关的锻炼。可是我之前都

不知道，瞎做的话还真的会有伤身

体。”现在，小柳在教练的指导下，每周

坚持锻炼四到五次，而且每次在锻炼前

都会进行一定的准备活动，以免在接下

来的锻炼中扭伤。
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A4腰不一定是好腰

塑造健康小蛮腰，坚持锻炼是王道

跑步后足跟痛是筋膜炎


