
？
2017年1月11日 星期三 编辑/版式：毛锦怡 E-mail:ttb0571@163.com4版 健身讲堂

像罗雪娟这样在孕期做运动都有什

么好处？你适合在孕期运动吗？孕期运

动又存在什么风险？对此记者专门请教

了相关专业人士。

来自滨江区某品牌健身房的游泳教

练王海壹说：“孕妇在怀孕期间游泳有不

少好处。对孕妇来说可帮助顺产，缩短

生产时间，产后恢复更快，还可以消耗体

内过剩热量，防止妊娠中毒症；对胎儿来

说，有助于促进神经系统和骨骼的发

育。”

但王海壹也强调，并不是所有人都

适合在孕期游泳或做运动。拿游泳来

说，孕期游泳对泳姿、力度以及泳池的水

温、水质都有要求。孕妇游泳下水前要

做好血压和脉搏测量，泳池水温最好能

够保持在30℃，水温过低容易抽筋，水温

太高，不仅会有疲倦感而且易让子宫紧

张，可能导致早产或流产。关键是，旁边

一定要有专业人士指导、看护。

既然孕期游泳这么麻烦，我们是不

是可以拿其他的运动代替呢？经常能在

外国一些健身板块上看到孕妇举哑铃、

做瑜伽的图片，我们是否也可以这样做

呢？在记者问出这个问题后，乐刻健身

的教练庄灼严肃地反驳道：“对大多数人

来说，孕期不可以做负重力量训练，即使

有专业的教练和机构指导。”

庄灼是一位一岁宝宝的母亲。在转

行做健身教练之前曾是一名体操运动

员。刚得知自己怀孕时她自认身体素

质不错，便为自己列了一系列运动清

单，“但抵不过孕期反应。”庄灼无奈表

示，“因为孕激素影响，不同的人会有不

同的反应。就算是体质一直很好并坚

持运动的孕妇也需要在专业指导下与

医生的建议下开展运动。”庄灼在怀孕

时胎动很厉害，妊娠反应强烈，医生并

不建议她做运动，“所以我怀孕期间基

本没做运动，只是有坚持走路和做一些

静态训练，比如伸展这种比较柔和的动

作。”

“孕妇是特殊人群，所以更应该考虑

做运动时的风险值。”庄灼再三认真地提

醒道。

跑步

是 一 项 健

康运动，但运

动不当也可能会

引起损伤。尤其是膝

关节炎患者，跑步健身不

是想跑就能跑的。专家提

醒：膝关节炎患者一定要规避急

性发作期，等炎症完全消除后再量力

进行一些适量的跑步锻炼，还要在塑胶

场地上进行。

另外，随着健康意识的增强，很多中老年人都有

跑步锻炼的习惯，他们和很多膝关节炎患者一样经

常会问同样的问题，比如等我好了还能不能锻炼？跑步

会损伤膝关节？得了膝关节炎还能做哪些锻炼？

对此，浙江体育科学研究所全民健身研究中心副主任薛亮表

示，对于膝关节炎，很多人没有一个明确的概念，膝关节炎是常见的

膝关节慢性疾病，主要特点是关节活动时有摩擦音和疼痛，上下楼梯、

早晨起床或从坐位站立时疼痛特别明显。病理变化主要是关节的增生、退

变，软骨的损伤、破坏。目前已知的危险因素包括肥胖、创伤和某些职业习

惯。而跑步是一项健康运动，但运动不当也可能会引起损伤。跑步人群中最容易

出现的问题就是膝关节疼痛，特点是在膝前、髌骨周围逐渐出现疼痛，在久坐后或上下

楼梯时加重，究其原因主要是髌骨与股骨在跑步过程中不断摩擦、撞击而引起。所以说跑

步可以在一定程度上加速膝关节的退变。

薛亮说，一般情况下，不建议膝关节炎患者跑步锻炼，以免引起病情复发，甚至加重。但适当

的机械负荷刺激，可诱导膝关节向良好的方向适应。薛亮给大家提供了几个非常简单的膝关节

锻炼方法，适合膝关节炎康复期患者功能锻炼，可加固膝关节，防止进一步损伤。需要提醒的是

并非所有的膝关节病患者都适合这些锻炼，膝关节急性疼痛、关节内大量积液、关节绞锁感患者

需要诊断明确，积极处理，切勿盲目锻炼，以免耽误病情。

另外薛亮特别提醒：膝关节炎患者开展健身锻炼一定要规避急性发作期。同时，日常一些让

膝关节负重较大的运动也要规避，爬山、爬楼梯等磨损膝关节的运动切不可进行。也可以去医院

康复科在专业康复治疗师的指导下进行一些康复性的锻炼。

“女蛙皇后”罗雪娟喜得贵子

像她这样孕期坚持游泳你可以做吗
听听专业人士如何支招

□本报记者 丁梦婧
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股四头肌收缩法：平卧位或站立位，下肢伸直，股四头肌（大腿前侧肌群）用力绷紧，感觉髌骨位置较之前有

所上提即可，维持此状态5至8秒，放松3秒，然后重复以上动作，以不感觉疲劳为训练量，任何时间均可锻炼。

旋腿晃足：坐稍高凳，能使足部离地，双腿做顺时针、逆时针摇晃小腿动作，大约5分钟，每天可锻炼3至4次。

空蹬自行车：仰卧位空蹬自行车，次数不限，每日1至2次，以不感觉关节疲劳疼痛为度。

全民动起来，让健身这个话题逐渐升温，

并成为大家休闲生活中释放压力的主要途径

之一。越来越多的人倾向选择足不出户就可

以动起来的居家健身方式。哪些器材适合在

家里使用，效果如何？对此记者请教了健身

会所的教练，为大家推荐几种适合在家使用

的健身器材，而且有些器材的潜在功能会让

你刮目相看！

仰卧板：易移动的器材

丁宇是湖墅南路一家 24小时健身会所

的健身教练，他首先给大家推荐的是仰卧

板。丁宇介绍道，仰卧板体积小、重量轻、移

动轻松、占地面积小，因此比较适合在家里

使用，而且价格也实惠，一两百元就能买一

个。

仰卧板有什么锻炼功能，顾名思义就是

仰卧起坐，这也是很多人熟悉的动作，做的

时候，多数人必须用双脚勾住一个东西才能

使腰部着力完成动作。对于男性锻炼人群

来说，做仰卧起坐还可以锻炼腹部的6块肌

肉，快速消耗腹部脂肪，还可做推举、俯卧撑

等动作，使上肢力量也得以强化。

丁宇提醒道：一般仰卧板都可以调节高

度，高度越高，仰卧起坐的强度也越大。刚

开始做的时候从最低开始，慢慢加高。大概

经过一个月的锻炼，就可以尝试加高一档。

但高度不能太高，对于普通健身者来说，40
至45度就足够了。

哑铃：低价易使用的器材

哑铃较仰卧板价格更低，占地更

小。不过要注意选择合适重量的

哑铃。丁宇建议，一般选择

65%至 85%负荷的哑铃，

比如你每次能举起的

最大重量是 10磅，

就需要选择重

量为6.5至8.5磅的哑铃进行锻炼。

哑铃有很多种，建议买一个可以调节重

量的。当要练习力量时，可以选择重一些的

哑铃，而女性练哑铃多数是为了塑形，可选

择小哑铃，小重量多次数的哑铃运动，不仅

塑形，更能练习肌肉的耐力，同时消耗脂肪。

哑铃不仅能练上肢，还能练下肢，可双

手持哑铃做箭步蹲的动作，可以边走边蹲，

也可以原地蹲起。还可以手持哑铃跑步、做

扩胸运动、健美操等等。

踏步机：有氧运动器材

还有一种较适合在家里使用的健身器

材就是踏步机，主要适用于下肢锻炼，能提

臀、塑腰、消耗脂肪，属于有氧运动。家有踏

步机可以随时随地健身，不受天气和空间限

制。踏步时有些注意事项也应引起重视：

“锻炼时要合理控制心率，在每分钟 120
至 150次，即运动过程中不感到气喘

即可。”丁宇提醒道。

做踏步时也有一定的技

巧：应将脚掌平放，不能只

用双腿的力量来带动，

而是用手臂的挥

动加上身体的

体重，再配

合腿的

动

作来完成。重心应偏向全脚掌。

提醒

不过无论选购哪种家用健身器材都要

从实际出发。丁宇说：“在给家里购置健

身器材也不能盲目跟从，还应根据自

身条件的需要、家庭的经济状况、

住房环境等外部环境。另外

还要根据自身的体质、锻

炼目的和喜爱的运动

方式选购健身器

械。”

从实际出发，为自己量身购置一套居家健身器材
□本报记者 毛锦怡
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近日，2004年雅典奥运会女子100米蛙泳冠军罗雪娟，在微博上宣布产下爱子。此前，罗雪娟教练张亚东在出席

2016年度浙江省体坛十佳评选活动启动仪式时透露，罗雪娟在月初喜得贵子，孩子出生时有7斤多重，生完孩子后罗雪娟

状态非常好，孩子也健康可爱。

翻看罗雪娟的微博不难发现，即使在孕期，这位奥运冠军也仍在坚持运动。12月24日，罗雪娟还在微博上发布了自

己游泳的视频，可以看到视频中的她孕相明显，泳速不快，但采用了多种泳姿。
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