
气温适宜的秋季，是运动族最喜欢的季节，不过，运动时间和方式如果选择不当，不仅会损伤身体，

甚至越动越虚。那么，如何开展运动才科学合理？运动锻炼还要注意什么？
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A 太早运动对身体无益

世界卫生组织指出，走路步行是世

界上最好的运动。因为人类进化了300
万年，从猿到人，整个人的身体结构可

以说是从爬行到行走的进化结果。在

自然界里，人是唯一以两条腿走路的动

物，现代人的解剖和生理结构最适合步

行，走路是人类最自然的运动。

我国的养生学家也提出“百练不如

一走”，长期坚持步行运动，其健身养生

之效绝不比苦练死打的习武功夫差。

过于剧烈的运动在医学上称谓“无氧代

谢”运动，对生命体或多或少带来消耗

和磨损，老年人尤其不宜。据美国史丹

福大学的一份研究报告，坚持长期的慢

运动远比短时间的剧烈运动有实质效

益。

步行有助于强化心肌功能、帮助控

制血糖、降低坏胆固醇、使硬化血管恢

复弹性及促进新陈代谢和增强免疫

力。常年坚持步行还有助于体内释放

一种化学物质，不仅令人精神欢愉，而

且可预防老年痴呆。

链接：步行要领：每天的步行时间

不少于半小时，距离不少于三公里。

身体健康的中青年人步速可达至每秒

两步，而慢性病患者及年老者宜每秒

钟一步或每分钟80步。步行运动忌穿

紧身衣裤，忌在夜深、浓雾及空气欠佳

的环境中进行。

（于丽）

很多去健身房的

朋友肯定都见过有妹

子用泡沫轴在地上滚

来滚去，看上去乐此不

疲，可是，她们为什么

一定要用泡沫轴呢？

作为一名泡沫轴

的资深受益者，若曦

（下城区一品牌健身中

心的健身教练，擅长体

操健身等项目）总结

道：“借助自身体重和

泡沫轴互相作用，产生

的压力施加于肌肉，可

以让肌肉和肌腱得到

延展，还能拆散黏连在

一起的软组织。运动

后的方式非常重要，可

以 使 你 的 线 条 更 修

长。”

滚压泡沫轴的好

处可谓不胜枚举，放松

肌肉就是泡沫轴最早

的用途，训练后让你的

肌肉得到放松。这么

做带来的直接效果是

可以非常有效地降低

第二天肌肉酸痛的程

度。第二个好处是可

以提升柔韧性，而且是

在非常短的时间内，具

体有多短？2-5 分钟

的泡沫轴滚压，可以在未来的半个小

时之内让你的柔韧性提升。另外，保

护关节是使用泡沫轴后的第三个好

处。

若曦提醒大家，如果是初次使

用或者腿部肌肉特别紧的朋友，建

议选择表面平滑的泡沫轴。受力

大的人群可以选择狼棒泡沫轴。

不过还需综合考虑，选择最适合自

己的。

泡沫轴四种正确的使用方式：

一：双腿伸直坐在地面，双腿交

叉，泡沫轴位于小腿后侧；

使泡沫轴在膝关节与踝关节之

间缓缓滚动15-30秒。

二：俯卧肘撑于地面，泡沫轴位

于大腿前侧下方；

使泡沫轴在髂骨与膝关节之间

缓缓滚动15-30秒。

三：俯卧躯干及骨盆微微旋转，

泡沫轴位于较高的大腿内侧下方；

使泡沫轴在髋关节至膝关节之

间缓缓滚动15-30秒。

四: 坐 在 泡 沫

轴上，目标放松部

位所在腿抬起，盘

于支撑腿上；

缓缓滚动泡沫

轴15-30秒。

对上班一族来说，白天上班没时间，

而晚上又不提倡运动，那么什么时候锻

炼才合适呢？

其实一天中运动的黄金时间为午后

16：00－17：00，因为经过大半天的日常

工作，人体的肌肉韧带已得到充分的活

动，心率血压趋于平稳，可以进行较为剧

烈的有氧运动，如跑步、打球、游泳、器械

健身等。

根据普遍工作作息时间，上班一

族亦可推迟至傍晚 17：30－18：30 进

行。这个时间正处于午后傍晚阶段，

太阳还没下山，此时运动既避开了工

作时间，也不会影响日落后的阳气敛

藏，且与晚饭时间无冲突，对上班一族

较为合适。

一天最佳运动时间一天最佳运动时间，，
你选对了吗你选对了吗？？
科学选择健身科学选择健身时间时间 让锻炼效果最佳化让锻炼效果最佳化
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常言道“一日之计在于晨”，许多

人天没亮就起床锻炼，认为活动筋骨

后能行气活血、强健体魄。其实太早

运动对身体无益。人体血压在早晨 6
点至8点迎来第一个高峰期，运动会增

加心脏负荷，升高血压，尤其对高血压

及心脑血管疾病患者来说不宜太早进

行体育锻炼。

清晨太阳未升或刚升，植物光合

作用不足，氧浓度相对较低，且经过一

夜的城市废气积累，空气质量相对较

差，建议还是在太阳升起后再进行运

动锻炼。另外，中医认为“动则升阳”，

运动越剧烈人体阳气提升就越厉害，

反而不利于阳气的生息休养，故建议

早上锻炼以和缓运动为主，如散步、慢

跑、早操、太极拳等，不宜剧烈运动。

早餐到底是运动前吃好，还是运

动后吃好？晨起空腹，血糖水平偏

低，此时运动特别是剧烈运动会增加

能量消耗，容易导致低血糖症状，如

头晕、胸闷、心慌、出汗、疲乏，甚至晕

厥。但吃早餐后胃肠道进入消化模

式，若马上运动又会影响消化，于健

康不利。如前所述，早上不宜太早运

动，如若早起不防先吃早餐，视消化

情况，餐后半小时或 1小时后再进行

运动锻炼。

B 中午不睡耗伤身体元气

那么中午是否适合运动呢？

中医养生提倡睡子午觉，就是午时需

要小憩静养。午时为中午11点至下午13
点，这段时间阳气最盛，阴气始生，阴阳之

气交接，为合阳之时。午休静养能让阴阳

顺利交接，故提倡午睡。睡午觉可以养阳

气，恢复体力，为下午的工作学习提供能量

补给。若午时不睡反而进行运动锻炼必然

会消耗能量，耗损阳气，影响下午的精神状

态，长久以往耗伤身体元气，对健康不利。

C 晚上不宜剧烈运动

另外，要引起注意的：晚上不要开展

过于剧烈的运动。

民间谚语有云：“日出而作，日落而

息。”晚上运动，特别是剧烈运动确实不

利于养生调息。中医认为，晚上太阳下

山，人体阳气也渐渐收敛潜藏，逐渐进入

睡眠阶段，所谓“阳入于阴则寐”。晚上

运动会激发身体的阳气，“阳不入阴”，容

易造成失眠。因此，晚上运动既损伤阳

气，也耗损阴精，长此以往对健康不利。

这相当于机器经过一天运转已经处于劳

损状态，晚上不给关机保养，反而加大马

力继续运作，这样的代价只能是提前维

修或报废。

晚饭后可进行散步、太极拳等柔缓

的运动。尤其是饭后散步能促进胃肠蠕

动，改善消化功能，且能舒缓神经，平复

紧张情绪，对睡眠有利。

D 上班族运动宜选午后傍晚
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