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跳绳是一项可以

大量消耗热量的运

动，而且是一项相当

不错的减肥运动，不

仅会燃烧大量脂肪，

而且不会反弹。但是

跳绳瘦身也是有讲究

的，下面为大家介绍

以下科学有效的跳绳

减肥方法以及有关注

意事项。

科学跳绳减肥法

1、跳绳带跑

身体直立，双脚

分开，与肩同宽，双手各握住绳子

的一端，起跳时左腿保持正常的跳

跃姿势，右脚向后抬升，直至右脚

趾抬至臀部高度，再次起跳时交换

双腿的运动方式。重复6次双腿交

替运动，该运动持续1分钟。

2、交替抬膝

身体直立，双脚分开，与肩

同宽，双手各握住绳子的一端，

做跳绳运动。起跳时左脚保持

正常的跳跃姿势，右腿抬起使右

膝至身前臀部高度。再次起跳

时更换双腿的运动姿势，重复运

动 1分钟。

跳绳减肥注意事项

1、跳绳前先让足部、腿部、腕

部、踝部作些准备活动，跳绳后则

可作些放松活动。

2、跳绳不宜过长，双手握绳保

持在肩部偏下一点即可。绳子软

硬、粗细适中。初学者通常宜用硬

绳，熟练后可改为软绳。

3、跳绳者应穿质地软、重量轻

的高帮鞋，避免脚踝受伤。

4、跳绳时应该用前脚掌起跳

和落地，这样可以缓解冲力，减少

对软组织的损伤以及对踝骨的震

动与伤害，切记不要用全脚掌或脚

跟着地，这会使脑部受到震荡。跳

绳时需放松肌肉和关节，脚尖和脚

跟需用力协调，防止扭伤。

5、不要在水泥地上跳绳，因为

跳绳是一项比较剧烈的运动，所以

最好不要直接在水泥地上跳绳，可

选择软硬适中的草坪、木质地板和

泥土场地，也可以在水泥地上铺上

一块毯子或塑胶，减少对关节和大

脑的冲击力，以免损伤关节，并易

引起头昏。

6、身体较重，宜采用双脚同时

起落。假如你的体质指数被列入

过重行列，跳绳时就要注意，首先，

不要单脚跳，上跃也不要太高，否

则全身重量压在一只脚上，很容易

损伤膝盖和踝关节，要尽量选择双

脚同时落地或跑步跳的方式；其

次，跳绳时间不宜过长，跳 2—3分

钟就要休息一下。

想要诱人的马甲线、人鱼线，漂亮的

肌肉线条、紧实的肌肤、跑步不失为一个

好选择。不过不少跑友往往会存在一些

误区，严重时可能会导致身体出现状况，

快来看看你跑对了没？

误区一 刚开始就猛跑

很多人减肥心切，一上来就猛跑。事

实上，这并不是最佳的减肥跑步法。人体

内的能源分为快速能源和储备能源。只

有当快速能源消耗得差不多的时候，体内

的储备能源“脂肪”才会开始燃烧。就是

说，如果体能不太好，甚至有可能已经跑

累了，脂肪还没开始消耗。

误区二 不做拉伸运动就跑

很多人到健身房的时候，不做拉伸运

动，上跑步机就开始猛跑。想要有效地跑

步瘦身，应该在跑步前先做些拉伸运动或

放松运动，一方面可以热身、防止受伤，另

一方面可以先消耗一部分糖原，这样接下

来再跑步，脂肪的燃烧效率能大大提高。

误区三 随便穿双鞋就跑

随便套上双鞋就去跑步，健身效果会

打折。很多人喜欢穿板鞋跑步，专家表示

板鞋鞋底太平，缓震功能不理想，也会间

接导致膝盖受损。鞋子是最重要的跑步

装备，选择专业的跑鞋还得注意大小，原

则就是宁愿大一号也绝对不能小一号，否

则容易磨伤。

误区四 每次跑20分钟

理论上说，在充分热身前提下，慢跑20
分钟快速能源消耗得差不多，是储备能源

“脂肪”开始调动起来准备燃烧的时候，如果

这时候停止运动，就达不到充分燃烧脂肪

的瘦身目的。所以，要想通过跑步来瘦

身，至少要跑过20分钟，45~60分钟最佳。

误区五 跑步速度太快

大汗淋漓、气喘吁吁，这样跑步的时

间持续不长，更重要的是并没有消耗什么

脂肪。人体能量系统有无氧的磷酸原和

糖酵解，有氧的糖和脂肪两大类。快速

跑氧供应不足，机体只能进行无氧供能，

因而脂肪是无法参与供能的，所以只有

低强度的运动，脂肪才能作为能量供应而

被消耗。

误区六 跑步姿势很随意

正确的跑步姿势是获得最佳跑步减

肥的条件，也是预防损伤的前提。跳跃

跑、前倾跑都不对。正确的跑步姿势应该

是：抬腿跨步、脚掌落地、脚跟触地滑行

等。应注意身体保持直立不应前倾，也不

应该用跳跃的方式跑步。

误区七 跑完就坐下

如果第二天不想腰酸背痛的话，且变

成粗壮的肌肉腿的话，跑完后不要马上停

下休息，应继续慢走几百米，待全身放松

后，做一些拉伸活动。

跑步是减肥者的首选运动，正确的跑

步不仅可以减肥，对身体也有益处，但错

误的跑步没有效果不说，对身体也存在很

多损伤。

春分时节，金华的胖小伙张现跑到家

附近的健身房办了张卡，想在盛夏来临之

前抓紧练出一身的健美曲线。为了尽快

达到效果，他决定“双管齐下”，健身之前

先饿上一会儿，心想不吃饭再加上力量训

练，这样一定能事半功倍，效果会更明显。

可是没几天，他就觉得运动起来整个

人都轻飘飘的，严重时甚至感到头晕目

眩，有时候练着练着就两眼一黑。他泄气

地说：“别说练出一身肌肉了，我现在整个

人的状态都不好了。”

那么健身之前，要不要吃东西呢？记

者采访了长三角健美健身邀请赛男子健

体冠军朱睿，他介绍：“空腹运动对于脂肪

燃烧的效果会有所提升，但是这是在不考

量健康水平的情况下的结论。如果考虑

到健康因素，禁食后运动就不可取了。”朱

睿提醒广大初级健身爱好者，空腹健身轻

则会在运动时头晕目眩，重则会导致血液

中的游离脂肪酸明显增高，脂肪酸如果

过量的话，就会出现损害心肌的“毒物”，

引起心律异常，甚至可能会导致猝死的

情况。

禁食后进行剧烈运动是不可取的健

身态度，该吃还是该空腹，是要根据自己

身体情况而决定。如果很饿就建议补充

一点食物，如果还好则可以选择不吃。总

体来说，吃多不好，少吃一点为妙。

“血糖低的人如果不吃东西就运动，

很容易撑不下来，甚至晕倒、心慌等。当

然刚刚吃饱就去锻炼也不科学，最好是吃

完饭一个小时后再运动，运动的时候再带

上一些含糖的零食！”朱睿建议，运动前可

以吃一些容易消化的营养食物，比如果

汁、面包片、牛奶、酸奶、水果等，但都不可

以过量吃，不可以吃撑，最好是 6 成饱。

“在进食大量食物后胃内容量成倍增

大，压力增强，立即运动会引起胃下

垂、胃食管反流等疾病。如果时间和

条件允许的话，饭后两个小时左右再

运动比较好。”

不少人都是在节后变胖后加

入健身族群，但切忌在节后就疯

狂健身，否则减肥非但可能失

败，更会损害身体，吃不饱又

狂健身，你离健康就越来越

远了！朱睿提醒大家，当

出现如下情况时，应适当

减小健身强度：

1、身体疲劳。运

动后身体疲劳是很正

常的，但是如果疲劳

现象持续 2天～3天或者更久，就可能是

运动过度的结果。这时就需要暂时停止

运动，让身体得到充分恢复。

2、肌肉疼痛。运动健身之后乳酸堆

积，肌肉的疼痛是正常现象，但如果疼痛

持续 3天～4天或更长时间，就要降低运

动强度了。严重的话应该立即停止运动，

同时做做按摩、理疗等。

3、恶心呕吐。运动之后恶心呕吐，如

果不是饮食引起的，那多数是由于肌体运

动过量，缺氧造成的。锻炼者应从小运动

量开始，循序渐进。

4、头晕头疼。在剧烈运动之后会出

现这种情况，这主要与血压变化、血液中

氧气含量过低有关。

健康视野

健身前吃与不吃，这是一个大问题
□本报记者 洪 漩
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了解这些误区 跑步更有意义


