
春节长假，走亲访友、

吃喝应酬在所难免。然而

连续的不健康饮食和生活

方式同样会为身体带来沉

重的负担。因此，利用长假

时间，适当调整身体机能，

加速体内新陈代谢，消耗节

日摄入过多的热量达到运

动减脂的效果，同样非常必

要。

首先，春节期间尽量走

出去，来到户外近亲自然。

户外运动在节日期间通常

推荐舒缓的运动方式，一方

面不会因为久疏运动导致

身体肌肉和骨骼的运动损

伤，另一方面可以在与大自

然的接触中放松心情，从而

不经意中达到长久的运动

效果。

重点推荐的运动方式包括：散步、慢跑、

跳绳、羽毛球、登山，运动方式以有氧运动为

主。如果您选择室内或者健身房，那么推荐

您选择瑜伽、平板静力支撑（核心肌群运动）

训练、跳操、游泳、以及自行车，同样不推荐

过于激烈的运动方式，运动前注意拉伸，不

要让身体负担过大。

在春节期间，由于低温寒冷气候，因此

推荐以慢跑为主。在距离和配速上同样因

人而异，对于普通人来说，5公里的距离相对

合适。长距离跑步可以穿插慢走，由于节日

期间身体和作息时间并不规律，因此切勿按

照以往水平，强行要求自己达到目标，从而

导致身体意外受伤，锻炼适中即可。

此外，游泳的综合运动效果在节日期间

尤其值得推荐，即使短距离的游泳也可以带

来不俗的运动效果，特别是游泳同时还有很

强的减压效果，在截然不同的环境中可以帮

助你迅速调整节日期间集聚的疲劳和情绪。

训练推荐：耐力+力量+柔韧

春节期间身体更易感到疲劳，因此训练

可以采用间歇式进行。以跑步为例，可以

2-3公里短暂休息，随后再次启动。间歇式

的运动方式可以有效地降低受伤风险，并且

易于恢复，适用于耐力较差、身体条件一般

的人。

由于春节只有 7天假期，因此留下跑步

的时间并不充裕，以 5天计算，如果进行舒

缓运动的话，可以每天进行，但在量（距离）

上应该严格区别控制。比如首日 5公里的

间歇跑，那么次日就应以同样距离的 5-6公

里全程跑为目标，第三天根据身体情况调整

增减，第四天可以带冲刺+极限，最后一天恢

复跑调整。由于每个人的身体条件不同，因

此距离和效果需要根据个人情况重新判定。

力量训练，不管男女都应当进行。主要

方式包括哑铃、俯卧撑、卧推、引体向上、山

羊挺、卷腹。节日期间特别推荐腿部和臀部

训练。力量训练在有时间的情况下，应当进

行针对训练，以达到最佳效果。节日期间，

可以采用中等或者小重量多次数的方式，保

持肌肉形状。

柔韧训练和静力支撑训练可以相互增

加。柔韧训练之前，应当充分活动关节，保

持肌肉松弛。而静力支撑一般人通常掌握

的平板训练，可以很好地起到整体训练效

果，前提是姿势正确。 （通讯员 金钟）
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过年回家的路上

你还可以这样健身
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如果你开车回家，紧握方向盘时

间长了，手臂是不是有点紧张，这时

可以试试这几个动作——

左手臂前伸，手心向前，指尖朝

下。用右手轻握住指尖，向身体方向

缓慢拉伸，这时候你会感觉小臂前侧

肌肉被拉长了。停留 10秒钟，然后

还原。再换一侧重复以上动作，各做

3 组。这个动作可以舒缓前臂的疲

劳。

右臂屈肘上举放在头后，用左手

握住右臂的肘关节，缓慢向左侧拉

伸。停留 10秒钟，然后还原。再换

一侧重复以上动作，各做 3组。这个

动作可以缓解上臂和肩部的疲劳。

左臂向右伸出，手心朝内，右手

压在上臂靠近肘关节的位置，注意要

压在上臂，不要压在前臂。然后右手

向身体靠近，带动左前臂拉向身体。

这时身体左侧的肩部、背部的肌肉都

有被拉长的感觉。停留 10秒钟，还

原。再换一侧重复以上动作，各做 3
组。做这个动作时，要让上臂、肩和

背部形成一个圆弧。这个动作可以

缓解上臂、肩部和背部的疲劳。

开车时间长了，不停地踩油门、

刹车、离合器，还会腿酸，我们可以做

做下面这个动作——

左腿屈膝，用左手拉着脚背，缓

慢拉向臀部。这时腿前部的肌肉应

有被拉长的感觉，脚踝也有拉伸的

感觉。停留 10秒钟，然后还原。再

换一侧重复以上动作，各做 3组。注

意做这个动作时人要站稳了，可以

用手扶着墙；如果你在高速公路服

务区休息时也可就地扶着你的车即

可。

坐车坐久了，也许你会觉得有点

闷，这时需要适当地呼吸深一点，另

外还可以做做扩胸运动。可是如果

你在火车上，地方有限怎么做扩胸

呢，你可以做下面这个动作——

用右手掌扶墙或者其他固定的

物体，比如你在软卧车厢，你可以扶

着房间门框；如果是硬卧，直接扶着

床架就行。然后伸直手臂，然后人做

向左的转体。如果地方还不够，你甚

至可以屈肘，把肘部靠着门框或者床

架，然后转体。这时胸部肌肉应有被

拉长的感觉。停留 10秒钟，然后还

原。再换一侧重复以上动作，各做 3

组。

火车上坐久了，腰也会不舒服，

我们可以做做这个动作——

做这个动作时，先把身体挺直，

然后慢慢转向左侧，这时腰背部肌肉

会有被拉长的感觉。注意在旋转的

同时，身体还要有一种向上顶的感

觉。转到最大幅度后停留 10秒钟，

然后还原。再换一侧重复以上动作，

各做3组。

如果地方足够，你也可以站起来

做转体。不过需要特别注意的是，我

们做的是转体不是转胯，所以在转体

时，你的髋部一定不要跟着转，应该

仅仅是上半身的旋转。

如果你在卧铺上，还可以做这样

几个动作。大家都知道火车卧铺的

床是很小的，好在这几个动作也不需

要很大的地方。

坐在床上，右腿伸直，左腿弯曲，

左脚靠近右侧大腿根部。慢慢弯腰，

手向前伸，去触碰右脚脚尖，碰不到

也没关系，尽量往前伸一点就好。这

时右侧大腿后部的肌肉应有被拉长

的感觉，背部也有被拉长的感觉。伸

到最大幅度后停留 10秒钟，然后还

原。再换一条腿重复以上动作，各做

3组。

跪在床上，臀部坐在脚后跟上，

身体慢慢弯向大腿，同时手俯在床

上，慢慢向前伸出去，注意这个时候

臀部不要翘起来。这时背部的肌肉

特别是下背部的肌肉应有被拉长的

感觉。做到最大幅度后停留 10 秒

钟，然后还原，做3组。

坐久了颈部也会不舒服，所以

别忽视颈部的活动，简单说就是抬

头低头，左顾右盼。站久了或者坐

久了，血液还容易淤积在下肢，我们

还可以做做提踵运动，说白了就是

踮脚尖，这个动作不但可以练习下

肢力量，还可以促进下肢的血液流

回心脏。

还有就是在旅途过程中要多伸

伸懒腰。不过这个伸懒腰有个小窍

门，就是要尽量地伸，手尽量上举，

然后缓慢放下，腰背也要尽量伸

展，在整个过程要让身体尽可能地

打开。

（通讯员 徐凯）

春节将至，也许你要回家看望阔别已久的

父母，也许你想去儿女所在的城市看看他们的

工作生活，也许你想趁着假期去旅游……春运，

带给很多人的除了出行的兴奋之外，还有一丝

疲累，那么有哪些招术才能减轻旅途中的疲劳

呢？


