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健身小知识

1、瑜伽

时间掌握：30分钟

刚练完瑜伽，身体往往处于兴奋的

状态，此时如果马上洗热水澡，会使血

管急速扩张，血液流回大脑，加大心脏

的压力。一般提倡练习者，尤其是患有

关节炎的人，最好在练瑜伽前洗个澡，

然后休息半个小时，这样可以增加人体

洁净和轻松的感觉，提高身体的温度，

减少肌肉紧张，帮助舒展身体，并打开

各个关节。

2、健身操：

时间掌握：30分钟

做有氧健身操对身体好处多多，但

锻炼后不能立即洗澡，而且也不能坐着

或者躺着休息，要在温度恒定房间里做

舒展运动30分钟后再去洗澡。

3、搏击操

时间掌握：25分钟

有氧搏击操都是伴着强劲有力的

音乐和教练的指导做动作。同时，整

齐有力的喊声使整个课堂的气氛非常

热烈，锻炼者在这种氛围下的练习热

情也将极大地提高。在进行完搏击操

训练的时候，不要马上喝水，应深呼

吸，让自己平静下来，并做慢跑、扩胸

运动 25 分钟（这些运动要舒缓地进

行），让自己慢慢地从兴奋的状态下脱

离出来再洗澡，便能得到健康和健美

的双重效果。

4、健身球操：

时间掌握：10分钟

球操运动量较大，但不是一种十分

激烈的运动，它是动与静结合的运动。

所以在进行完此项运动后，放松 10分

钟后即可洗浴。洗澡前最好在跑步机

上慢跑 6-8分钟，然后做腹式呼吸 2-4
分钟，循序渐进地让自己停下来。

小白：“一个月前开始跑步，因为想减

肥。想知道跑前、中、后怎么吃？”

老马：“我想提高我的马拉松成绩，日

常饮食上要注意些什么？”

食物就是人身体的“燃料”，吃下去的

东西将会影响跑步状态和效果。我们为

跑者整理了以下饮食建议，让你跑得开

心、吃得健康。

1.均衡营养是王道

不管你是不是跑步爱好者，日常饮食

中你都该遵循均衡营养、保证膳食摄取的

多样性。跑者合理饮食中碳水化合物、蛋

白质、脂肪的比例建议为5∶2.5∶2.5。
2.跑步前、中、后，怎么吃？

吃什么、吃多少，这都取决于你的锻炼

计划。一个小时内的简单运动（低强度的），

基本不需要通过额外的饮食来恢复体能。

只要你确保自己保证足够的水分，不进行能

量补充基本不会对你造成任何伤害。当然，

如果离上次进食用餐时间很久（如3小时以

上），也可以进食一点碳水化合物，大约100
大卡就能满足低强度运动需要。

如果你准备跑1小时以上——

跑前：吃以碳水化合物和蛋白质为主

的食物，时间最好在跑步前30分钟或者再

稍微提前一些时间。

跑中：补充糖分和水分。

跑后：此时肌体开始通过合成代谢来

补充运动期间的消耗量，需补充足够的蛋

白质和碳水化合物。最佳进食时间是运

动后30-60分钟后。

3.空腹跑步？不可取！

空腹跑步会让部分人出现低血糖的

症状，严重的甚至会导致猝死，如果不及

时补充，可能会给身体带来不可弥补的损

伤，长期下去对身体不利。另外，由于跑

步时消耗过多，跑步后饥饿感会更强烈，

吃更多，加大了体重反弹的机会。

4.超过1小时的跑步训练，该如何补水？

运动前2小时：补水约500毫升，提前

给肾脏充足时间代谢，将体液平衡和渗透

压调节至最佳状态，有充足时间使多余水

分从体内排出。

运动中：少量多次补充；大量出汗时

电解质和微量元素也会随之流失，及时补

充运动饮料，可帮助身体恢复。

运动后：推荐喝电解质饮料，含有矿

物质和微量元素的运动饮料。不宜过量，

以免肾脏的负担过大。

运动减肥一直是减肥方法中最为常

见的，让我们在减肥的同时，也锻炼了身

体，双管齐下。比如仰卧起坐、俯卧撑等

都可以使腹部的赘肉减下去。转呼啦圈

也是让腰部的脂肪快速减下来的好方

法，每天坚持转30分钟效果十分显著。

不过初学者会觉得肚子疼，并且如果小

肚子没有那么大后就不需要再用。

需要注意的是，要想减掉腹部赘

肉，只进行腹部运动是毫无效果的。

悦·life健身会所教练周敏解释：“只有

全身减肥才能减掉腹部赘肉。只做上

半身运动虽然会增加腹肌，但隐藏的肥

肉还是会存在的。要想达到减脂的效

果，要加强刺激全身肌肉的运动才能燃

烧更多热量，同时胸部、腿部、肩部等身

体各部位都要充分锻炼到。”

健身者在锻炼过程中也不要只关

注无氧运动。通过无氧运动增加肌肉

量，会消耗更多卡路里，从而达到减肥

目的的理论无疑是正确的，但如果想减

掉腹部的赘肉，比起无氧运动，高强

度的有氧运动效果更好。

另外，周敏提醒：要想保持

身体健康，每周最少要保证 2-3
个小时的活动量。而想要达

到减肥目的，每周至少要坚持

6个小时以上的有氧运动。

像快走、慢跑、骑自行车、游

泳等运动都是很好的选择。

跑者的饮食结构

腹部赘肉难减？

那是因为你没有掌握诀窍
加强肌肉运动，全身动起来，合理饮食，让甩肉过程事半功倍
□本报记者 毛锦怡

又快到夏天“露肉”的季节了，肚子上的赘肉让不少女性十分不爽。其中不少女性是因为坐

姿不良、生育等原因，导致肚子赘肉越积越多，形成恼人的“游泳圈”。

腰上赘肉多不仅为身材减分，还对健康构成很大威胁，比如可能会诱发心脏病、高血压甚至

是癌症。所以，为了自己的健康和形象美，请赶快动起来吧！

甩肉的同时合理饮食也很关键。计

算卡路里、观察份量、尽量不吃垃圾食品

是平坦小腹的金科玉律，可以适当多吃

一些“瘦腹”食品，如番茄、牛油果等。

建议大家，尤其是白领一族要健康

饮食，少食冷冻食品或袋装方便食品。

这些食品卡路里很低，钠和糖的含量很

高。特别是含盐量高的食物会让人吃

得更多，对于消除腹部赘肉十分不利，

建议多食用对身体有益的食物。坚果

类和酪梨等食物富含很多有益的脂肪，

它们能帮助减少腹部赘肉，但是再好的

食物也要适量食用。

少喝减肥饮料。很多正在减肥的

人喜欢用减肥饮料代替一般碳酸饮

料。但是减肥饮料中含有大量的人工

甜味剂，会减缓新陈代谢，这样反而不

利于减肥。所以，应当饮用苏打水，或

在水中放入一块柠檬来代替减肥饮料。

晚餐的进食时间也是有讲究的。

健康专家说睡前 4小时吃晚餐就不容

易发胖。但如果已经有小肚腩的人，不

妨将晚餐安排在更早的晚上6
点之前，让肠胃在睡前有充分

的时间消化、排空，这样腹部

才不会囤积脂肪。

另外，还要保持充足的睡眠。

睡眠不足容易引发肥胖，这是众所周知

的。最近还有研究表明，一天睡眠时间不

足5小时的人比睡眠时间为6-8小时的人

更容易在腹部长肉。睡眠不足会引起体

内促进食欲的饥饿激素增加，使抑制食欲

的瘦素减少，从而容易引起饮食过量。

让全身动起来 燃烧更多热量

合理饮食很关键：吃要讲究科学

跑步的前中后如何饮食才合理 健身后洗澡切勿操之过急
健身后大汗淋漓，马上洗个澡可以说是再舒服不过的事情了。殊不知，健

身后的洗澡时间也是相当讲究的，不然有一点疏忽就会使健身效果大打折扣。

运动出汗后，毛孔是呈完全张开状态，此时立即洗澡，很容易让凉气趁机进

入体内。长此以往，会对骨骼、关节造成伤害，并且肌肉受凉还会造成痉挛。所

以，建议大家运动后，应该避开风头凉气，静坐或做舒缓动作20分钟，等毛孔闭

合后再去洗澡为好，这样既让剧烈运动的身体有一个缓和期，又能让毛孔充分

闭合，一举两得。

健身后多久可以洗澡？


