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立秋过后早晚天气凉爽，比较适合到户外健身锻炼，既可以增强体质，还能起到养生保

健的作用。那么，秋天适合什么样的体育项目呢？各路健身达人纷纷支招——秋天可以参

加一些轻松平缓、活动量小的运动，这样既不会因出汗多损耗元气，又可以舒展筋骨，提高身

体素质，一举多得，何乐而不为。

健康视野

达人话运动

美国伊利诺伊大学的一项最新研究美国伊利诺伊大学的一项最新研究

发现发现，，经常和家人一起参加户外运动经常和家人一起参加户外运动，，如如

到公园里散步到公园里散步 2020分钟分钟，，可以让家庭关系可以让家庭关系

更紧密更紧密，，还能让顽童听管教还能让顽童听管教。。

研究负责人研究负责人、、该大学人类发展和家该大学人类发展和家

庭研究学戴娜庭研究学戴娜··艾曾斯塔克博士指出艾曾斯塔克博士指出，，研研

究发现究发现，，自然拥有强大的自然拥有强大的““治愈力治愈力”。”。对对

注意力而言注意力而言，，它能让人远离喧嚣它能让人远离喧嚣，，扩宽眼扩宽眼

界界，，心胸开阔心胸开阔。。

戴娜戴娜··艾曾斯塔克博士建议艾曾斯塔克博士建议，，别把户别把户

外运动想得很难外运动想得很难。。一些日常生活的细一些日常生活的细

节节，，就能让你获益就能让你获益。。比如比如，，养狗的家庭可养狗的家庭可

以在每天晚饭后以在每天晚饭后，，全家牵着狗出门散步全家牵着狗出门散步，，

2020 分钟左右即可分钟左右即可。。如果家里有一个年如果家里有一个年

幼幼、、好动的孩子好动的孩子，，经常让你筋疲力尽经常让你筋疲力尽，，不不

妨每周带他去次公园妨每周带他去次公园。。研究者指出研究者指出，，这这

些户外活动的运动量不大些户外活动的运动量不大，，但因是全家但因是全家

在一起在一起，，且重复在做且重复在做，，所以会渐渐升华为所以会渐渐升华为

一种一种““家庭仪式家庭仪式”，”，它能提升全家人的归它能提升全家人的归

属感属感，，增强身份认同增强身份认同。。

另有研究发现另有研究发现，，常到大自然中活动常到大自然中活动，，

还有助于提升注意力还有助于提升注意力，，人际关系也会因人际关系也会因

此更融洽此更融洽。。

（（余燕余燕））

据统计，在美国每年有数以万计的女

性在跑步机上挥汗如雨。然而，数个月后

就放弃，她们的体型当然也没有任何改

变，之前许多个小时的锻炼全都白费了。

运动专家指出，大部分人以为跑得越多，

就能减得越多，这是个正确的说法。不

过，得有个前提。

跑步是最有效的消耗热量和脂肪的

方式，以舒适的速度跑动一分钟，就能燃

烧 8.5卡路里的热量。然而，当你的跑步

距离越长，身体效率就会提升得越高，这

样跑步时消耗的热量就降低。

换句话说，跑步初期你的体重会降

低，随着时间深入，身体会适应运动节奏，

这时候锻炼结果就会停滞。

对于想通过跑步减肥的人来说，首

先应充分了解跑步到底有哪些好处。能

减肥是跑步最广为人知的好处。跑步还

可降低人体的胆固醇，从而降低人们患

心脑血管疾病的风险。此外，跑步还有

保持皮肤弹性、塑造体形等好处。另外，

据调查，剧烈的运动能够促进大脑分泌

一种叫内啡肽的物质，这种物质能让人心

情愉快。

值得一提的，跑步时，遵守这3个原则

能让锻炼效果事半功倍。

首先，跑步是一个循序渐进的运动，

一开始不能操之过急。可以从慢跑开始，

再逐渐增加速度和时间。

另外，合理安排跑步的频率。也许有

人会说，跑步当然是要天天跑才有效果。

其实不然，你在长时间的锻炼后如果得不

到适当的休息很容易对身体造成伤害。

这样锻炼的效果得不偿失。如果你是刚

开始跑步的“菜鸟”，可以试着一个星期跑

大概三次。一次跑 20分钟左右。到身体

习惯适应了之后，可以在这个基础上增加

跑步时间和强度。但是一周跑五次左右

就已经足够了。

第三，跑步不要一直采取一种速度

跑，不要一直在一种地形上跑。一开始，

试着在散步和慢跑间转换。当你的耐力

提高后，可以交替进行慢跑和中跑。而跑

步地形的选择，尽量选择有上下坡的路段

进行跑步，这种跑步方式可以燃烧更多的

卡路里，同时也避免跑步过程中过于乏味

无聊。

（任敏）

秋季天气温度适宜，也是非常适合羽毛

球运动的季节。相比室外运动，室内运动更

让人感觉舒适，运动效果也不错。据有关数

据显示，一场正规的羽毛球比赛，运动强度要

比一场足球赛还要大。

青少年可作为促进生长发育、提高身

体机能的有效手段进行锻炼，运动量宜为

中强度，活动时间以40-50分钟为宜。

老年人和体弱者可作为保健康复的方

法进行锻炼，运动量宜较小，活动时间以

20-30分钟为宜，达到出出汗、弯弯腰、舒

展关节的目的。

其实不止上述几项运动，秋季养生的

运动项目还有很多，像瑜伽、乒乓球、骑自

行车、登山等，都较适宜。

另外，需引起注意的，大家在热火朝天

开展锻炼的同时，一些注意事项也值得关

注。省中医院中医内科主任医师金涛提

醒：“晨起锻炼不能空腹、酒足饭饱不宜运

动、晨跑锻炼不宜路边、锻炼同时保证睡眠

等。尤其是空腹不能锻炼。经过一夜的消

化和新陈代谢，人体中基本没有可供消耗

的能量，这种状态下锻炼，很容易发生低血

糖。起床后运动前应适当喝些糖水或吃些

点心‘垫一垫’，这样让身体得到一些启动

的能量，更有利于健康。”

秋季怎样健身？
不妨参考达人推荐的“运动处方”
□本报记者 毛锦怡

侯建军，今年 68 岁，习练太极 20 多

年，曾在一些全国性的比赛中收获不错的

成绩，对于习练太极的利弊，他颇有心

得。一直来，他都定点在杭州西湖文化

广场习练。今年夏天，因为天气太过炎

热，曾一度暂停了室外习练。连日来，气

温回落，这让侯老又开始按耐不住，重新

回到广场。“过了立秋，早晚天气很舒

适，7、8 月高温天，站着不动也汗流浃

背，严重影响习练心情。”对于处暑过后

的舒适天气侯老频频点赞，“相比其他运

动项目，我比较推荐太极。太极不受时

间、空间限制，不需设备、不费金钱，而且

运动伤害很少。最主要的太极清净养心，

还是一项不太累的运动。”

侯建军也特别推荐户外太极：“找一

处环境优雅的山野、公园，练太极的同时

也是呼吸新鲜空气的好时机。太极不是

只有老年人才可以练习，像平常工作都

是脑力劳动的一些上班族，也可以练练

太极，调节情绪、放松身心，同时也有锻炼

身体、增强体质的作用。打完太极还可以

闭目养神，静坐一会，动静结合，养身养

心。”

“太极太静，我喜欢活力一些的项

目。”在上城区一健身房当教练的丁宇则

推荐慢跑+快走。慢跑和快走安全系数较

高，大部分人都适合。而且没有特别高的

技术含量。对场所也没有独特的要求。

丁宇说，慢跑能增强呼吸功能，可使

肺活量增加，提高人体通气和换气能力；

能改善大脑的血液供应和脑细胞的氧供

应，减轻脑动脉硬化；还可以增加能量消

耗，减少由于不运动引起的肌肉萎缩及肥

胖症，并可使体内的毒素等多余物质随汗

水及尿液排出体外，从而有助于减肥健

美。

快走的健身作用也明显，对膝关节、

踝关节的压力小，适合包括老年人、体弱

者、严重肥胖者等几乎所有人。快走的装

备也简单，只需一双舒适合脚的运动鞋，

你就可以走上健康之路。

不过丁宇也提醒道：“开展这两项运

动要选择一些相对安全的地方，自家小

区，或者附近学校操场都可以，避开车辆，

不需要运动到大汗淋漓，也不需要太快的

速度，微微出汗就可以。上班族可以选择

在上下班的时候进行锻炼，比较方便。运

动之前与之后都要注意活动身体，避免受

伤或者肌肉酸痛。”

养身和养心选择练太极

快走+慢跑适宜活力派 运动与出汗羽毛球最佳

全家散步益处多 遵守三个原则，让跑步事半功倍


