
想必有一个词，只要是女人听了便会

闻风丧胆，那就是“痛经”。痛经严重的时

候全身无力，还伴随着锥心之痛，那种感

觉就像万箭穿心。

瑜伽，是一种非常好的调理方法，对

于缓解身体上的疼痛非常有帮助的。但

是，并不是所有的瑜伽体式都适合痛经时

练习，比如倒立，以及腹部用力和扭转挤

压腹部的体式。

那么小编给大家介绍一个，适合在痛

经时练习的瑜伽体式吧！

猫式（cat pose）

体式解析：

1、双腿跪着着地，双臂撑在地上，手

掌掌心向下，脚趾自然朝上。

2、暖身：脊椎轻缓向下凹，臀部稍微

抬高，同时深呼吸一口气，使得臀部有向

上提的感觉，头部抬起，眼睛朝上方看，保

持5秒回到原位过程中慢慢地吐气。

3、然后慢慢地拱起你的背部，臀部稍

微回收，头部下垂，眼睛朝下注视，同时做

深呼吸。感受到胸腔和腹部上提，同样保

持5秒回收动作。

4、这个动作在交替背部一凹一拱的

的时候，要保持平稳顺畅地呼吸。大致重

复8—10次。

5、最后两手逐步收回，坐到脚跟上，

放松全身。

温馨提示：

1.双膝分开与髋同宽，双手分开与肩

同宽，处于双肩正下方，双掌撑地，十指大

大张开。

2.脊椎在向下凹的时候，不要塌腰，这

样是不对的。

3.坐骨和臀部是上下移动，不要使得

动作变型，否则不能达到效果。

4.要给自己一种感觉，就是当做自己

是一只风情万种的猫。

5.动作结束的时候，要放松身体，别太

僵硬了。

舞台上的芭蕾舞演员，

穿着白色蓬蓬裙，旋转，跳

跃，十分灵动。她们身材修

长，双腿更是纤细笔直。舞

蹈演员平时的练习以拉筋

为主，这可是塑造身材曲线

的必备工作。掌握基础动

作，一起减掉大腿上的赘

肉。

一、芭蕾舞基础

锻炼部位：手臂和大腿

根部

做法：站直身体，脚趾

向两侧，手臂向下微微弯

曲。接着让一条腿放在另

一条腿前面，脚趾仍指向两

侧,一只手臂要在肩膀上抬

起，另一只在前面微微弯

曲。然后换成后面的腿放

在前面，将手臂都抬高超过

头部。

注意：抬起的手臂要循序渐进，

慢慢来；随着双腿的交替，手臂不停

抬起和放下。留意后面的腿要踮起

脚尖。

二、平衡转移

锻炼部位：臀部、小腿

做法：将

动作一交叉的

双腿转变为左

右摆放，而且

双腿间的距离

要分开，最好

与肩同宽。先

是左腿膝盖微

微弯曲，右腿

伸直向旁边提出，脚趾并拢踮地。这

时候手臂要完全伸直，手腕微微内弯。

注意：随着上半身的摇摆，手臂也

要跟着相同方法进行。要注意双腿交

替重复动作。

三、踮脚下蹲

锻炼部位：臀部、大腿根部和小腿

肌肉

做法：延续

动作二，但是要

将双腿都做成

一 致 的 动 作 。

臀部下蹲，膝盖

弯曲达到 45度

以上；保持你的

腰背挺直，左右

交替踮起你的

脚尖。手臂也是适中保持图中的姿

势。

注意：做好这个动作的时候，一定

要热身，避免脚趾头突发抽筋。

跑步，迈开步子就可以，被不少人认

为是最简单的运动。对此，陈盆滨进行了

反驳，“可以说，大部分跑友都是乱跑，用

蛮力在跑。”

陈盆滨继而解释：“跑步时用大腿跑，

肌肉会用力，用力后肌肉就会紧绷，呼吸

也会加快不利于发挥，如果用对力，可以

跑得更轻松。”

跑步时的用力点在哪儿，如何借力

跑，怎样才能花少力跑得更远？陈盆滨借

用了锤子进行了演示。“啪”的一声，锤子

落地。“你看砸得越重，反震力越强。同

理，你跑步时落地越重，对你的冲击力也

越强，也更容易受伤。”

“跑步时，注意不要用脚部发力，而是

髋关节、踝关节发力，蹬地前迈，形成推力

向前。腾空过程中，注意放松，发力点只

在蹬地一刹那。大腿肌群和小腿肌群尽

量保持放松，主要使用髋关节力量，而非

大腿前侧和小腿后侧肌肉力量。”陈盆滨

提醒道。
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近日，跑友圈的微信群被“中国耐力王”陈盆滨推着婴儿车为台马做直播

的一组照片刷屏。不仅如此，陈盆滨在台马开跑前一天“跑步课”上分享的跑

马技巧也成为广大跑友争相保存的“秘籍”。

陈盆滨与跑友分享跑马拉松的技巧都是他十多年的经验总结。那么，跑

马拉松的正确跑姿究竟是怎样的？运动装备该如何挑选？比赛时又该如何补

充营养？不妨看看陈盆滨的“跑步秘籍”。

“中国耐力王”陈盆滨的“跑步秘籍”
□本报记者 毛锦怡 文/摄

不用怕 缓解痛经只需这个瑜伽体式

大腿内侧擦伤、腋下擦伤、胸部擦伤、

双脚磨出水泡……这些都是跑步过程中

最容易受的伤，相信不少跑友都为此烦恼

过。陈盆滨说，导致这些问题的原因，就

是没有选择正确的装备，无论是衣服、裤

子、鞋子，都要尽量减少和身体的摩擦。

裤子一定不能有接缝，有接缝就代表

有摩擦。衣服，要么穿宽松的，要么就是

贴身的紧身衣。这样可以防止腋窝因摩

擦出血。有些胸部会磨出血的跑友，陈盆

滨支招可以买个止血胶布贴上去，这样就

不会磨。

在运动鞋的选择上，陈盆滨建议跑友

挑选厚一点、弹性好一点、包裹性强的

鞋。“鞋子的包裹性很重要，如果包脚不

好，脚会在里面动，动的时候就会有摩擦，

很容易起水泡。此外，鞋子的减震也非常

重要，可以减少膝关节受伤。”

跑步不能蛮跑，应学会科学借力

跑马拉松的时候，合理补给很重要，

以便跑者能更好地应对撞墙。

这里的“撞墙”是指在马拉松比赛中

后程，会逐渐出现跑不动、心有余而力不

足的情况。

什么原因导致了撞墙？陈盆滨解

释：跑马过程中，身体长时间处于剧烈运

动状态，会消耗大量能量。能量从哪里

来？主要来自糖。体内的糖主要是三个

来源，分别是血糖、存储在肌肉中的肌糖

原和储存在肝脏中的肝糖原。“所以比赛

期间补给非常重要，持续性的能量补给

不能停。”

如果跑全马在 4小时以上，陈盆滨建

议跑者买一个便携式腰包，可以放巧克

力、能量棒等，还可以放水壶，随时补充

能量。如果没有自备腰包，每个补给站

必须要停下来补充，因为错过了五公里，

下一个就是十公里，等到你能量几近透

支再补给就迟了。因为食物吃下去，还

需要时间被消化、吸收，再转变成能量。

特别是跑到三十多公里时，体能消耗是

非常大的，速度越快消耗就越大，所以补

给一定要勤快。

合理补给 攒足内力应对撞墙

选对服装和装备减少摩擦
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请收好

陈盆滨借用人体模型传授正确跑步方法


