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20岁时你每天可以跑10公里，一口气

能做 30个俯卧撑，但到了 40岁你就会发

现关节已发出咔咔的响声，不那么灵活

了。如何增强体力、增强肺功能及保持肢

体灵活性？不妨做做以下这些相应的锻

炼方案。

20岁左右。这个时段身体功能处于

鼎盛时期，心律、肺活量、骨骼的灵敏度、

稳定性及弹性等各方面均达到最佳点。

从运动医学角度讲，这个时期运动量不足

比运动量偏高更对身体不利。这个年龄

段的人可进行任何运动强度的锻炼。

可星期一、三、五隔天进行一次，每次

大约30分钟增强体力的锻炼，方法是试举

重物，负荷量为极限肌力的60%，一直练到

肌肉觉得疲劳为止（大约每次做 10-12

次）。如多次练习并不觉得累，可以加大

器械重量 10%，必须使主要肌群都得到锻

炼。另外还要做 20分钟的心血管系统锻

炼，方法是慢跑、游泳、骑自行车等，强度

为脉搏150-170次/分钟。

30岁左右。此时段人的身体功能已

超越了顶峰。这时若忽视身体锻炼，对耐力

非常重要的摄氧量会逐渐下降。此时身体

的关节常会发出一些响声，这是关节病的先

兆。为了使关节保持较高的柔韧性，应多做

伸展运动。还要注意心血管系统的锻炼。

锻炼仍是星期一、三、五隔一次，每次

进行5-30分钟的心血管系统锻炼（慢跑或

游泳），强度要适当减少。试举的重量要

轻一些，但做的次数可多一些。5-10分钟

的伸展运动，重点是背部和腿部肌肉。久

坐办公室的人更要注意伸展运动。方法

是：仰卧，尽量将两膝提拉到胸部，坚持30
秒钟；仰卧，两腿分别上举，尽量举高，保

持30秒钟。

40岁以上。超过 40岁的人选择运动

项目不仅要有利于保持良好的体型，更需

要预防常见的老年性疾病，如高血压、心

血管病等。

锻炼每星期一、五进行两次，例如慢

跑、游泳、骑自行车等。为防止意外，最好

不要使用哑铃，用健身器械。5-10分钟的

伸展运动，尤其要注意活动各关节和那些

易于萎缩的肌肉。周三加一次 45分钟增

强体力的锻炼，不借助器械，可用俯卧撑、

半下蹲等，重复多组，每组约20次，数量依

自己的承受力而定。推荐运动项目：网

球、游泳、慢跑、跳舞、散步、高尔夫球。

（白禾）

敲响夏季户外游泳
学生群体禁止一切水域野泳
□本报记者 毛锦怡

做对运动 为自己的体质加分
细心的人经常会看到，有一

些人会边走边甩手,其实这一简

单的动作大有乾坤，还是一个简

单易操作的健身方法。

甩手是一种简单的养生保

健锻炼方法，对于老年高血压、

心脏病、肺病、关节炎、神经痛颇

为适用。且易操作随处可进行。

甩手又被称为甩手疗法，原

名《达摩易筋经》，有十二卷，名

气很响，很多书提到它，但早已

失传，现被发掘出来，是中医最

可贵的民族文化遗产之一。

链接：甩手动作简单有讲究
甩手前，身体站直放松，双脚

伸直，腿稍弯，肛门上提，脚趾用力

抓住地下。两眼平视前方，两脚分

立同肩宽，两臂自然下垂于身体两

侧，手指分开，两掌心向内。

甩手时，两臂在腰腿活动的

带动下来回摆动。全身保持“上虚下实”的

自然姿势，甩动时出手动作是“虚”，即两手

同时同样先垂直向前，向上提起，肘部伸

直，肩臂放松略向上抬，做到自然而不用

力；回手动作是由虚转“实”，两手臂伸直。

两手臂在前摆时，和身体的垂直线

不要超过60度，后摆时和身体的垂直线

不要超过30度。运动时注意配合呼吸。

强度采用每分钟摆动60次，每次运动时

间以15分钟为宜。 （牟一）
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A
对于学生群体
安全警示教育很重要

近日，浙江已正式出梅，随后也启动了高温烧烤模式，游泳避暑成为人们首选。

然而，游泳池人满为患、卫生状况、时间限制、光照有限等问题，让不少游泳爱好者另

辟蹊径求户外水域。但户外水域往往看似平静，却暗藏危险。近期我省也接连发生

几起青少年溺水死亡事件，再次敲响了夏季“野泳危险”的警钟。

为何户外游泳安全隐患多？溺水该如何施救？夏季游泳应具备哪些安全防范知

识？昨天，记者采访了杭州市游泳协会会长宦国华。他从不同角度解答了这些问题，

并特别强调：尤其是学生群体，需绷紧夏季涉水安全这根弦。

“很多人会觉得，我泳技不错，挑选水

流平缓的水域进行就万事大吉。”对此，宦

国华表示，出事故的往往是感觉自己会游

泳的人。自认为水性好的人一旦进了比较

深、宽的水域，心里就没了底，开始心慌，加

上体力不足、游泳技巧不足、救生能力不足

等原因，很容易发生溺水事故。因此，游泳

者不能盲目自信，一定要带好救生浮具，当

身体不适或没有力气时，可抱着休息一下。

采访时宦国华一再提醒：对于学生人

群来说，户外游泳要坚决禁止。同样，资深

游泳爱好者在开展户外游泳时也不能麻痹

大意，做足安全措施。怎样才能既享受在

户外水域游泳的惬意又避免风险？

首先，跟屁虫是必须的。“跟屁虫”是指

一种醒目的橙色或白色气囊状的救生浮

球，用长长的带子拴在使用者的腰间，是国

际泳联和中国泳协指定的救生设备。不建

议使用求生圈，容易被利物戳破，使用过程

中也容易掉。此外，户外游泳不能盲目，安

全的地点、天气状况等一定要留意，自己的

身体状况也要留意。游泳爱好者血压要正

常、无心脑血管疾病，能持续性长距离地游

泳，最少要有连续游上1公里的体能。

另外，建议喜欢户外游泳的爱好者们

参加有组织的户外游泳。全省各地不少游

泳协会都会经常组织会员到一些水质优良

的公开水域开展户外游泳活动。有组织的

活动，最起码相互有人照应，而且水环境的

安全性和水质卫生问题也得以保障。

游泳安全有哪些科学知识呢？

一般饭后一小时才能下水，以免抽

筋；下水前试试水温，若水太冷，就不要

下水；下水前观察水域周边环境，若有危

险警告，则不能在此游泳；不要在地理环

境不清楚的峡谷游泳。这些地方的水深

浅不一，而且凉，水中可能有伤人的障碍

物，很不安全。

如何预防游泳时下肢抽筋？游泳前

一定要做好热身运动。游泳前先在四肢

撩些水，然后再进入水中。游泳时如胸

痛，可用力压胸口，等到稍好时再上岸，

腹部疼痛时，应上岸，最好喝一些热的饮

料或热汤，以保持身体温暖。

宦国华说，他不提倡在河流、湖泊、水

库等户外水域游泳，尤其是青少年等学生

群体要禁止。

首先，学生的游技一般都还没达到户

外游泳的要求。其次，户外水域情况复

杂，除水流、水温及深浅等不确定危险因

素以外，暗流、湿滑的石头、水中生物如水

藻、蛇类等也往往暗藏“杀机”；第三，由于

受信息、交通等条件的影响，户外游泳一

旦发生意外，专业的施救非常困难。因

此，男女老少都须绷紧户外游泳的“安全

弦”，别让夏季成为一个可怕的梦魇。

现在正值暑假，家长一定要看管好孩

子，千万不要随便让孩子跟着别人去户外

游泳，一定要在专业的游泳馆进行。孩子

在游泳的时候，家长还要全程看护，或交

给教练，不要放任他们在泳池里自由玩

耍。

另外，提高孩子们的安全意识也很重

要。从以往的溺水事故来看，喜欢到野外

游泳的群体以青少年学生为主，他们好奇

心强，但自控能力较弱，对危险的估计不

足。家长除了自己向孩子普及安全意识，

也可以带他们多参加官方举办的科普讲

座。向杭州市游泳协会昨天就在下沙开

展预防溺水知识进校园的科普活动，有

1000多名学生参加。

B
会游泳不等于水性好
喜欢户外游泳的人群多参加有组织的活动
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