
瑜伽适合各个年龄层的人进行练习，

在户外练习瑜伽，能帮助练习者更好地达

到冥想，调整呼吸，放松身心，通过不同的

姿式练习配合正确的呼吸，更好地调节神

经系统，净化血液，从而缓解焦虑，增强体

质。

但是并不是所有人都适合盲目跟随教

练的节奏进行练习，例如高血压、心脏病等

患者在练习过程中需谨慎，例如一些一上

一下起伏较大的体位，需要尤其缓慢进

行。练习者需要了解自己身体的状况，在

首次上课中就需要和教练进行沟通，将身

体反应告知教练，以便教练给出更多关注

和指导。这类练习者看着周边练习成果较

好的伙伴，切记不可产生攀比的心理，倘若

用力过猛造成肌肉和韧带的拉伸，则需要

一段时间回复，反而得不偿失。

“瑜伽是一个平和、宽容的项目，大家

都可以尝试一下。”杭州市瑜伽健身协会

户外瑜伽课程于三月下旬在西湖区茅家

埠开设课程，王笑微期待更多瑜伽爱好者

能够参与其中，置身户外，远离尘嚣，尽情

用瑜伽舒展身体，让生活中的烦恼和压

力，在清风中一扫而净。

部分人群练习瑜伽需谨慎

春天正是减肥时，准备把

储藏了一冬的脂肪赶在夏天

来临之前消灭掉。不过在减

肥之前不妨看看下面的建议，

遵循健康实用的减肥时间表，

也许能达到事半功倍的效果。

6点—8点：到楼下走走。

起床后半小时内应该积极活

动身体。晨练可帮助身体燃

烧脂肪，室外运动效果更好。

晨练没必要做高强度运动，散

步即可。

7点—9点：喝 2杯水。起

床后喝至少 2 杯水（每杯约

200毫升）。研究表明，与起床

后不喝水的人相比，喝水者可

多减重约2-3公斤。

10点—11点：喝杯热茶。

大脑的饥饿和口渴中心都位

于下丘脑，如果将口渴误以为

饥饿，就容易吃垃圾食品。这

个时段喝杯热茶或咖啡，既解渴，又能保

持更长时间的饱腹感。

14点：睡个午觉。午睡15—20分钟，

既能让身体快速充电，又不会影响夜间睡

眠，有助维持正常的新陈代谢。

16点—20点：做点有氧运动。这个

时段身体机能最佳，有益增强肌肉，是力

量训练及有氧运动的理想时间。研究发

现，此时健身比在更早时间健身效果好，

肌肉可多增加22%。

15点—19点：吃晚餐。为了确保半

夜不会饿醒，晚餐应增加一份健康脂肪，

如亚麻籽和鱼油。

（廖 凡）

倒春寒即将来袭，天气忽冷忽热，给

户外锻炼造成了困扰。其实，“宅生活”也

可以很精彩，比如在家里骑车、跑步、划

船。

屋内骑车看风景：健身车相对于普通

自行车的优势时，可以自由发挥骑行速度

和掌控骑行时间。通过健身车上配置的

电子表，健身者可以随时观察自己每时每

刻的速度、时间、心率值等。利用它进行

锻炼，令你既不用担心自己会因运动量不

足而使减肥失败，也不用担心因运动量过

大而造成身体不适。不仅能有效提高心

肺功能，有助于减肥，也增强腿部肌肉力

度。更先进的是，有的健身车上所装置的

彩色荧屏还能显示出不同的风景画面，令

你在锻炼时如置身户外，心旷神怡。适用

体质偏弱的人或康复中的病人。

家里划船荡双桨：在家里划船是不是

很新鲜？现在，划船器就能实现在水中划

船一样的锻炼效果。“划船”时身体的每一

个屈伸动作和划桨的手臂动作，使人体大

约 90%的伸长肌都参与了运动，这对平时

极少参与运动的伸长肌来说十分有益。

而且还可以很好地锻炼到我们平时不易

练习到的肌肉，让我们全身肌肉都充满协

调性。练习“划船”时，要注意动作的连续

性，每一个蹬伸动作后都尽量不出现停

顿。在划行过程中，运动幅度过小会使参

与运动的肌肉无法充分伸展或收缩，使训

练事倍功半。适用电脑族以及中老年人

家庭。

卧室行走看电视：器械满屋的健身房

常会令一些身体较为柔弱的人心生恐惧，

那些复杂又繁重的健身器械总是让人担

心在训练时会损害到关节部位。漫步机

对人体的冲击力很小，不至于伤害关节。

这种集散步、慢跑、静止自行车运动于一

体的健身器可以与人体的自然跨步相吻

合，运动时通过手脚的协调配合，达到健

身目的，如果前面再放上一台电视机，运

动时就不会感到枯燥。适用于增强骨质

的家庭老人和孩童。 （程 力）

运动前的热身，大家都已熟知并越来

越重视，但是运动后的冷身常被忽视。所

谓冷身，就是通过适当的方式，让身体从

运动状态过渡到静止状态的适应过程，可

以避免运动者各项身体机能变化过快而

影响健康。

运动中，心脏将大量血液泵入肌肉来

提供能量，同时通过运动中肌肉的挤压流

回心脏完成循环。运动结束后，如果突然

停止身体的活动，血液滞留在四肢肌肉

中，甚至可能因心脏和大脑缺血而昏倒。

同时，运动中血压和心率突然下降，以及

神经调节的突然变化，都会对健康造成不

良影响。

运动后，身体真正平静下来，通常需

要1小时左右，最好通过舒缓的运动，逐渐

调整身体状态，避免剧烈运动突然停止造

成的不适感，充分冷身可以有效降低运动

损伤发生的可能性。

适当的冷身运动，包括剧烈运动后的

慢跑、跑跳运动后的快走、力量练习后的

舒展体操等，这些运动可以维持肌肉的积

极性，促进血液的回流。需要注意的是，

冷身运动要逐渐降低运动的速度、动作的

幅度、动作的力度。同时，不要马上洗澡、

进食、吹空调。

冷身运动的重要性，绝对不输于运动

前的热身。正确充分的冷身，对于避免运

动损伤，促进身体的恢复意义重大。

（林梧语）
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健康视野

春季草长莺飞
在花海中来一场户外瑜伽
□本报记者 洪 漩

近日，章子怡微博晒出一组美照，照片中的她进行

着户外瑜伽，身姿灵动，畅快自然的模样引来不少网友

点赞。

瑜伽一直都是深受市民喜爱的健身方式，热衷瑜伽

的市民越来越多，其中户外瑜伽更是在草长莺飞的春日

受到热捧。

侯素华是一名房地产公司的策划经

理，忙碌的生活让她倍感压抑，听说瑜伽

可以放松身心她便主动报名参加，随着

春日的来临，教练周末带着她到西湖边

进行户外瑜伽。清幽的环境，铺一席软

垫，伴着轻柔的乐曲，拉伸、拧转、呼吸吐

纳中，将自身完整而彻底地融合在大自

然中。

“和瑜伽房相比较而言，我更加喜欢

户外瑜伽，瑜伽房相对封闭，空气流通慢，

但是室外清新的空气让我感觉特别不一

样。”侯素华在大自然中体会户外瑜伽带

来的愉悦感受。

杭州市瑜伽健身协会副秘书长王笑

微告诉记者：“户外瑜伽最大的优势在于

空气好，在瑜伽练习中，呼吸是最重要的

一个环节，在场馆内空间相对封闭，空气

流通性远远比不上在自然中的清新，大自

然中的含氧量高，人们会不自觉地展开深

呼吸，有利于提高心肺功能。”

远离城嚣治疗身心

虽说入春后天气回暖，但是春寒料

峭，气温时常起伏，因此，在进行户外瑜伽

时尤其需要做好保暖工作。杭州市瑜伽

健身协会考虑到天气原因，便将户外瑜伽

课设立在气温比较平稳的时候。

和一般较为激烈的运动一样，瑜伽同

样有热身阶段，例如冥想和一些基础动作，

都可以帮助到身体升温、疏通筋骨的作

用。不少人感到冷时也会在练习瑜伽的时

候套上袜子，但是穿上袜子也会出现打滑

的情况，而且瑜伽是一项精细的运动，任何

一个细节都会影响到动作的精准性，因此

在瑜伽练习中能否集中注意力会直接影响

到练习效果。就此，王笑微给出建议，尽量

在气温适宜的天气进行户外瑜伽的锻炼，

等瑜伽练习进行到某一个阶段时，一些局

部在教练的指导下需要有意识的进行强

化，穿袜子会降低敏感度，不利于练习。

保暖措施需做好

春
季
一
日
瘦
身
时
间
表 “宅生活”也能健身

运动前要热身 运动后则要冷身

（资料图）


