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大家对“膳食金字塔”并

不陌生，它将我们日常饮食

的数量、种类按金字塔的形

状排列，该吃什么，吃多少，

一目了然。可你知道吗，运

动其实也有个金字塔。

第一层：塔底主要由日

常活动组成

比如走路、爬楼梯、家务

劳动及遛狗等。如果觉得专

门抽出一段时间锻炼很累，

那就好好利用日常活动时

间。

记住一句话：坐比睡好，

站比坐好，走比站好。建议

日行6000步—10000步。

第二层：低强度有氧运

动和娱乐运动

以每周 3—5次为宜，有

氧运动可提高心血管健康和

心肺功能。运动强度应根据

年龄、性别和体质等因素量

力而行，循序渐进。

低强度有氧运动包括：

跑步、骑自行车、游泳和快走

等。娱乐运动包括：篮球、网球、登山等。

运动多样化可防止运动厌倦或虎头蛇尾，

同时也能达到良好的健身效果。

第三层：力量训练与灵活性活动各占

一半

每周保证 2—3次力量训练可增强肌

肉力量，提高骨密度。灵活性活动可缓解

肌肉紧张，提高身体柔韧性和协调性。

俯卧撑、仰卧起坐、引体向上等力量

训练以及甩手、静态拉伸和瑜伽等灵活性

运动都是不错的选择。

第四层：塔尖是静态活动

比如看电视、上网和久坐等。日常活

动中，这部分的比例应当最小化。美国运

动医学会指出，适度休息是必要的，但静

态活动尽量控制在每天2个小时以内。

“虽然跑的时候很爽，但跑后两天真

是感觉‘欲仙欲死’……”杭马过后，不少

跑者向本报微信公众账号述说自己的感

受，其中一些首次跑马的选手直到现在还

没缓过劲来。

在一场马拉松比赛中,身体各个部

分，包括肌肉、韧带、肌腱、乃至骨骼等，

都会经受高强度的考验，所以赛后恢复

的环节就变得尤为重要。

在杭马现场，众多完成全马、半马比

赛的选手在终点处附近进行冰敷，专家表

示，跑马后48小时内冰敷有缓解痉挛、消

炎镇痛、消肿止血的功效，之后再配合按

摩、热水泡脚等有助于赛后恢复。

事实上，身体的恢复工作从完赛那

一刻就可以开始了。到达终点后，可进

行慢跑放松或者步行约 10分钟，之后才

开始进行腿部的按摩及伸展活动。“如果

一下子停止不动，会造成血液循环减慢，

乳酸排出减缓，腿部肌肉仍处于紧绷状

态，恢复不过来。”杭州市第一人民医院

医生李智勇解释道，“特别注意的是，跑

者不能刚跑完就做拉伸，因为那时候肌

肉已经很疲劳，马上拉伸会造成肌肉痉

挛和受伤”。

众所周知，网球、橄榄球、棒球等大

运动量的比赛结束后，很多职业运动员

会选择淋浴来化解疲劳。这种恢复方式

也被不少马拉松选手采用，但一定要选

择适当的时机和适当的温度，“当体温恢

复正常，不再流汗的时候可以淋浴。”也

就是要等到跑步结束后 1小时左右。”杭

州跑步联盟成员、资深马拉松跑友赵小

川建议，“冬季时水温不要超过 42℃，夏

季时水温保持在 37℃。”当然，洗澡时间

不能过长，一般不超过 20分钟，如果洗

澡时间过长，热水作用下，易导致血液流

向全身，回心血量不足，引发晕厥。

跑完马拉松后肌肉疲劳程度较深，

光靠在赛后做拉伸放松还远远不够。赵

小川建议，跑者回到家或者宾馆后，可以

通过滚揉按摩，消除肌肉痛点，降低肌肉

张力。泡沫滚筒是较好的滚揉按摩工

具，如果为了携带方便，可用网球替代。

除此之外，睡眠是非常重要却容易

被忽视的恢复方式。职业人群工作压力

大，在经过大运动量奔跑之后再熬夜，会

使得疲劳得不到及时缓解。

那什么时候可以恢复跑步？这是很

多人关心的问题。赵小川建议：“对于一

般跑者来说，在马拉松后应该降低跑量，

不要密集参加马拉松比赛，经过至少 1
周的休息放松后再恢复日常跑量。因为

只有让身体得到充分休息，才能为下一

段训练的开始奠定良好基础。”

跑时爽歪歪，跑完浑身酸，杭马完赛4848小时，你恢复了吗？

马拉松赛后恢复小技巧助你“满血复活”
□本报记者 许游

杭马赛后，众多完赛选手在终点处附近进行冰敷恢复。
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本报记者 华雨晨 制图

刷微博、聊微信 不如试试“微运动”
5分钟能干什么，刷刷“朋友圈”，喝喝咖啡？不如把这5分钟花在“微运

动”上，边上班边锻炼，悄悄让全身动起来。

每天试着做 200次的“敲打

脚尖”只需2分钟左右。很简单，

只要伸直双腿，把两脚的脚后跟

靠在一起，两脚的大姆趾互相碰

撞即可。

敲打脚尖这个动作可以使

腿部肌肉活动起来，很适合小腿

无力的人群。

但这个运动对于膝关节锻

炼的作用不大，推荐一个保护膝

关节的方法：坐在椅子上，将双

足平放在地上，然后逐渐将一条

腿伸直，并保持直腿姿势 5—10
秒钟，再慢慢放下。双腿交替进

行，重复10—20次。

上班族容易出现肩颈疼

痛的情况，可以试试“十点十

分操：身体挺直站立，收下

颌，挺胸收腹，两腿直立，两

脚尖朝前，双手侧平举，像钟

表中时针、分针在 9点 15分

的位置。然后双手再举到10
点 10分处，每天做 100—200
次，大概做 1 周就能有所改

善。

建议这个操在早上的 9
点和下午 3点以及睡前各做

一次，可分组完成，每组 50
次。

别误会，这个动作可是为了眼睛健康。上班

对电脑，下班对手机，时间长了视力下降很快不

说，还出现了眼睛干涩、痒等症状。没事转转眼

球，眨眨眼睛，对左右抛个媚眼，能让眼睛润滑，缓

解眼部疲劳。

敲
打
脚
尖

1

2“十点十分”操 3
﹃
抛
媚
眼
﹄

脚
趾
举
重

运动经常崴脚？试试“脚

趾举重”锻炼踝关节：身体挺直

站立，双脚稍微分开，脚尖朝

前 ，双 手 叉 腰 或 扶 椅 背 等 固

定。然后身体前倾，双脚蹬地，

使双脚尖点地抬起足跟，保持

静 止 不 要 让 身 体 左 右 摇

摆。大约保持 10
分 钟 左 右 或

抬 起 放 下 做

100次。

这 个

动 作 可 以

锻炼脚腕，

提 高 双 脚

踝力量。
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