
老年人：
健身不能做这三项运动

李甫浚介绍，60岁以上的老年人最好

别做以下三项运动：下蹲、爬山、饭后快速

散步。在做下蹲运动时，由于运动重心较

低，会使膝关节负重过大，从引起关节疼

痛，并加快关节软骨的磨损，而长时间的猛

烈蹲起，也会使老年人的血压变得不稳

定。爬山同样不利保护老年人的膝关节，

上山时膝关节要负担负重全身重量，下山

时还有身体向下冲的力量。饭后百步走也

并不适合所有人，特别是吃饱饭时，老年人

的心脏负荷增加，餐后运动对心血管系统

有明显的负面作用，因此老年人应避免在

饱餐后2个小时内进行运动锻炼。

那么，什么健身运动适合老年人呢？

李甫浚介绍，“像健身球、乒乓球、羽毛球和

门球等球类运动是比较适合老年人，不仅

有效减肥，还能起到健脑益智、消除疲劳的

作用。”

青少年：
要选择适宜和有兴趣的运动

青少年选择的运动项目要适合自己的

身体条件，适合本人的兴趣和爱好。例如

对于那些体质好，肥胖程度轻的孩子，一开

始就可以选择运动量较大的体育项目：长

跑、登山、自行车越野等；若体质差、肥胖明

显者，可选择运动量较小的项目：缓慢跑、

饭后百步走、骑自行车观光兜风、打羽毛

球、跳健身舞等。

“不过值得注意的是，运动必须有一定

强度才能达到消耗热量和脂肪的目的，最好

是会出汗和感到心跳加速的有氧运动，体重

者维持每天最少运动半小时。”李甫浚说。

中年人：
男女根据身体机能各有所需

人一旦进入中年，身体的各项机能逐

渐下降，肌肉逐年萎缩，身体开始发福。因

此，超过40岁的人选择运动项目不仅应有

利于保持良好的体型，而且能预防常见的

老年性疾病，如高血压、心血管病等。

“中年男人需注意加强下肢锻炼。足

球、篮球可以作为挑战项目，偶尔玩玩锻炼

一下体能。因为它们对下肢的锻炼效果

好，但对身体素质要求很高，而且还经常会

发生身体的碰撞，必须有短跑的爆发力、长

跑的耐力和良好的弹跳能力。”李甫浚说，

“普通人如果想通过踢球来锻炼下肢力量

和协调能力，找个空场地踮踮球或溜溜球，

一样可以达到效果。”

对于女性来说，减肥几乎是一生的话

题。时下，健身操在现代逐渐成为运动减

肥的时尚，它能帮助锻炼者全身快速燃脂，

深受女性喜爱。“跳健身操必须掌握好节

奏，不宜过快，要循序渐进，开始时，运动量

不要太大，持续时间也不须太长以10分钟

左右为宜。运动后，要及时更换汗湿的衣

服，避免着凉，运动之后应做些伸展运动再

进行淋浴。”

此外，只有运动还不够，也应适当控制

饮食，合理安排作息时间。李甫浚提醒大

家，运动是一件持之以恒的事情，急功近利

是万万不可以的。

跳绳是一种简单易行、运动量大、减肥

效果明显的运动。有测试显示，跳10分钟，

每分钟跳140次的运动效果就相当于慢跑

半小时。跳绳需要运动的包括小腿肌肉、

四头肌、大腿肌肉、肩膀、背部、手臂……能

让人全身参与运动，让全身变瘦。除减肥

以外，跳绳作为一种有氧运动，能增强人体

心血管、呼吸和神经系统的功能。

这么说来，跳绳确实是一种很好的减

肥运动。但是为何偏偏有的人把绳子都磨

断了，身上的肥肉却依然纹丝不动？

跳绳是一种有氧运动，有氧运动能消

耗脂肪减肥，但前提是有氧运动要达到一

定的时间。在刚开始进行有氧运动时，身

体主要动用身体的碳水化合物来供能。随

着运动时间的延长，脂肪消耗的比例增

大。一般来说，在开始有氧运动 30 分钟

后，脂肪消耗量增加明显。所以，建议有氧

运动进行 30分钟以上。对于经常进行跳

绳练习的人，1500下可能只需要10分钟就

能完成了。当手柄上记录数字为1500下，

我们会以为自己跳绳已经跳够了，但其实

10分钟的有氧运动，不足以消耗体内的脂

肪，消耗较多的是身体的糖原。每次的运

动时间不够，这就有可能导致你绳子跳折

了，依然没有瘦下来。

除了运动时间不足一方面的原因，饮

食不控制是跳绳减肥失效的另一个原因。

如果只是坚持每天跳绳，不控制进食量是

很难瘦下来的。这就好比往一个水池里装

水，进水管进水多，出水管流水少，水池总

会满的。

那怎样跳绳可以减肥？其实，跳绳不

算是最佳的减肥有氧运动。跳绳对膝关节

的冲击较大，运动的强度也不小，很难坚持

较长的时间。建议将跳绳与其他的有氧运

动结合起来。比如可以先慢跑一段时间再

跳绳，或者先跳绳 15分钟，然后快走 40分

钟左右。这样一来，有氧运动时间足够，运

动强度又不大，更容易让人瘦下来。（何伟）

经过冬季的运动“低潮期”，人体肌肉

松弛，中枢神经、内脏系统功能较夏、秋季

节差，韧带较硬，容易受伤。因此，此时健

身要把握循序渐进原则，以恢复身体机能

为主要目的，不能为求“速成”而盲目加大

运动量，否则极易给身体造成不必要损

伤。此外，健身还应因人而宜，运动强度应

以运动后心率在170减年龄的数值为宜。

健身时间可选择 14：00至 20：00。有

研究表明，14：00 之后，人体机能开始上

升，17：00至 19：00达到最佳，适合锻炼。

晨练也可以，但必须选择空气环境好的地

方，初春万物复苏，空气中有很多对人体

有利的负离子，易于人体吸收。但初春早

晚依然较冷，且气候多变，所以户外运动

应注意防寒保暖，避免着凉感冒。

当前气温依然较低，饮水的重要性不

能忽视。事实上，春季较为干燥，运动中

又要大量排汗，所以此时锻炼应遵循预防

性补水和少量多次的原则。运动前2小时

补充水分 250-500毫升，运动前 15-20分

钟再补充150-250毫升,然后每隔15-20分

钟，补水120-240毫升。

很多人健身都是“三分钟热度”，反而

健身效果不明显。所以，合理选择健身项

目，让自己能够长期坚持非常重要。此

外，到空间宽敞、通风条件好的健身场馆，

进行跑步机、器械、健身操等锻炼，因健身

场馆里有一种大家共同健身的良好氛围，

可帮助你坚持下去。 （陆启坤）

春季锻炼防护很重要

怎样跳绳才会瘦下来？
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年后减肥招数多 不同人群差异大
□见习记者 许伊雯

俗话说，“每逢佳节胖三斤”。奔波劳累一整年，很多人都趁着春节假期好好享受

几天，可体重秤上的数字却令不少爱美之人抓狂。在杭州舒适堡健身中心和杭州一

兆韦德国际健身中心，跑步机、篮球场、动感单车室等健身区域都已经接近满员，服务

台前的休息区坐满了等候入场的顾客。为了快速恢复原来身材，很多市民节后不惜

投入大量时间运动减肥，那这种减肥方法科学么？一兆韦德国际健身中心教练李甫

浚表示，在减肥过程中不能急功近利，要想达到减肥效果，每周锻炼1-2次，每次60分

钟左右为佳，而且不同人群的健身方法应当有所差异。

三招打造完美背影
对无数爱美的男女来说，完美背影也

很重要。下面这些动作，适合刚进入健身

房训练不久的新手们，可以在不增长腿围

的前提下塑造好身材。

第一招：徒手蹲

动作如图看起来很简单，但蹲的角度

很重要，决定了你是臀部发力多还是腿部

发力多。身体不能太过前倾，胸口保持上

提，骨盆中立不塌腰，上半身与小腿呈平行

状。在徒手蹲的基础上再来练习负重自由

深蹲。

第二招：相扑蹲

除了窄距深蹲外，还是双腿分开比肩

宽，做相扑蹲，可以更多刺激臀部外侧缘和

下侧内缘，以及腿部内侧。双腿分开，脚尖

外分45度，视线持平，挺胸。吸气时屈膝下

蹲，就像坐在一个很矮的椅子上。理想情

况下，手肘位于大腿内侧，臀部低于膝盖，

坚持几秒钟。呼气时，脚跟用力回复起始

姿势，站起后收紧臀部。双手负重越大，动

作难度越大。

第三招：罗马尼亚硬拉

这不仅是臀部也是整个身体后侧运动

链的经典训练动作。分双腿和单腿硬拉，

允许屈腿或直腿。膝关节微曲，上半身锁

住保持后背挺直正常腰曲，在手持重物下

移过程中，髋部后移距离很大，上体前倾幅

度也很大。在动作的最低点，整个身体形

成了一个三角形。你应该感觉到，脊柱后

部和大腿后部就像一张弓一样，始终保持

在比较紧张的状态。如果把膝关节挺直，

整体动作会变得更简单，更容易体会到身

体后部是如何用力的。但这样容易损伤膝

关节，需要保持大腿前侧提膝。 （钟赟）


