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“秋冻”不只局限于少穿衣服，

更要进行体育锻炼，不同年龄可选

择不同的锻炼项目。无论何种活

动，都应注意切勿搞得大汗淋漓，当

周身微热、尚未出汗时即可停止，以

保证阴精内敛，不使阳气外耗。

耐寒运动不能盲目进行，一定

要根据自己的身体情况循序渐进

进行锻炼，要及时调整健身习惯，

掌握正确的健身方法，才能达到

“耐寒”锻炼的效果。很多人认为，

锻炼的时候要少穿，否则稍微一动

就热得很。其实，在进行运动的过

程中，衣服应该一件一件地减少，

千万不要以为穿件单衣、冻得不得

了就出门，以为靠运动产热来升

温。同时，活动时间应由少开始，

逐渐增多，以给身体一个适应的时

间。

在适当进行耐寒锻炼时也应注

意保护好身体的四个部位。首先是

腹部，腹部受凉容易引起胃部不适，

甚至疼痛，特别是有胃病史的人更

要加以注意。其次是双脚，脚是人

体各部位中离心脏最远的地方，血

液流经的路程最长，而脚部又汇集

了全身的经脉，所以人们常说“脚

冷，则冷全身”。还有脖子，这个部

位受凉，向下容易引起有肺部症状

的感冒；向上则会导致颈部血管收

缩，不利于脑部供血。最后是肩膀，

肩关节及其周围组织相对比较脆

弱，容易受伤。

“秋冻”要把握好度

爬行运动是一种水平运动，而

水平运动相对于垂直运动而言。所

谓水平运动是指运动者在其运动过

程中其身体与地面保持基本平行的

状态下进行的各种运动。

有研究表明，人体会受到一些

重力的副作用，长期进行垂直运动，

对身体的某些方面，会有一定的影

响，有些人存在脊柱问题，存在器官

下垂问题（包括胃，肾，子宫等），都

与重力的副作用是有一定关系的。

但在水平运动下，重力对第三腰椎

的压力最小，因而可以消除和减少

重力对人体的副作用。人们如果长

期进行爬行运动，可以缓解并改善

脊椎受力等，是长期久坐的人士，可

以从事的一项非常好的运动。

通过爬行，可将全身重量分散

到四肢，以减轻身体各部位，尤其是

腰椎的负荷，故对防治腰椎部疾病、

腰肌劳损以及多种颈、肩、脊柱病有

一定的疗效。爬行时心脏、头、颈位

置与躯干几乎水平，有利于全身血

液循环，增加心脑血管及颈部血液

供应，对防治心脑血管病、颈部疾患

有一定功效。爬行对血液回流障碍

导致的痔疮、下肢静脉曲张等也有

改善作用。爬行还需四肢协同运

动，对锻炼颈、肩、背、双臂等部位肌

肉有益。

关于爬行，传统爬行法包括双

手双膝着地的“跪爬”，和双手双足

着地、手足交替爬行的“手足爬”。

此外人们还琢磨出了其他方式，如

模仿几种动物，有熊、虎、象、大猩猩

等。每种方法各有不同的趣味，值

得一试。

小贴士！爬行健身3注意

1.注意爬行前做好准备活动，徒

手操或热身跑 5-8分钟，步行 40-50
米；运动后要做整理活动，自我按摩

或放松练习3-5分钟，慢走50米。

2.爬行速度不宜过快，不要追求

超出人体正常能力的动作，以动作

规范为主。想站立时，切记不可马

上站起，要由爬式先改为坐式，慢慢

站起，以免突然站起造成大脑瞬间

缺氧晕倒。

3.患有严重心脏病、高血压和眼

部疾病者及手、足、膝部有炎症、坏

疽，感染、化脓性疾病患者，不宜进

行这项运动。

健身小常识

解锁新姿势
爬行可健身

对于以减肥瘦身为目的的健身

者来说，很多人都会在健身教练的运

动课程上学过一种最基本的健身动

作——波比跳。

这种结合了深蹲、伏地挺身及跳

跃一连串动作的无氧运动，一度被称

为是最有效率、最好的全身健身项目

之一，是全世界各种健身课程中最常

被列为燃脂、瘦身的运动项目之一。

在中国近年来不断兴起的健身会馆

里，波比跳更是很多教练钟爱、学员

们必练的基础项目之一。

波比跳很简单，一组动作由简单

的6个动作组成，只需很短时间就可

完成，方法是：保持站姿，双脚微开，

膝盖微弯；下蹲，双手撑地；双脚往后

跳，让身体呈现一个撑地的姿势；做

一下俯卧撑；完成俯卧撑后缩回双

腿；向上跳跃。

作为一项无氧运动，波比跳能在

短时间内将人的心率拉升到最大值，

是一种高强度、短时间燃烧脂肪，令

人心率飙升的自重阻力训练动作之

一，有时也称之为立卧撑。

波比跳动作看似简单，实则消耗

很大，它不但能有效帮助燃脂减脂，

还能有效提升身体机能，对健身爱好

者而言，是一个不可或缺的动作。

耐寒锻炼从初秋开始耐寒锻炼从初秋开始 要要““秋冻秋冻””更要更要““运动运动””

波比跳:史上最高效率燃脂瘦身健身运动

在“耐寒”锻炼中，对于寒冷的

适应，医学上称为“低温习服”或

“冷习服”。指在低温条件下，经过

一定时期的锻炼，使人对低温产生

一定的适应性，即对低温耐力的提

高，对低温生理反应的减轻。任何

物体对温度的变化都会产生热胀

冷缩。人体也是一样，皮肤黏膜受

到冷刺激首先表现为血管收缩。

在初秋季节，通过简单的运动养成

“耐寒”体质。

初秋适当进行一些耐寒锻炼，

有助于提高人对环境变化的适应

能 力 ，提 高 心 血 管 系 统 的 功 能 。

通过耐寒锻炼，人体的骨骼肌产

生热量明显地增加，人体的新陈

代谢过程加快，从而使人体的产

热总量扩大，增强身体对寒冷的

耐寒锻炼，还可明显改善呼吸系

统的功能，促使呼吸道适应冷空

气的刺激，从而提高呼吸道和肺

部的耐寒能力。

在昼夜温差变化较大的晚秋则

切勿受冻。晚秋常有强冷空气侵

袭，以致气温骤降，若一味强求“秋

冻”，对健康无益，还会引发呼吸道

和心血管疾病。

耐寒锻炼从初秋开始

一般来说，耐寒锻炼包括：登

山、步行、太极拳、洗冷水浴、骑自行

车等等，可以根据自身的健康状况、

兴趣来选择具体的项目。

秋季温度变化比较大，人的体

温调节机制不断地处于紧张状态，

登山能提高人体对环境变化的适应

能力。登山时要避开气温较低的早

晨和傍晚，速度要缓慢，上下山时可

通过增减衣服达到适应空气温度的

目的。高血压、冠心病等患者更要

量力而行，以防产生不测。

冷水浴就是用 5-20℃之间的冷

水洗澡，秋季的自然水温正是在这

一范围内。冷水浴可以增强人体对

疾病的抵抗能力，被称作是“血管体

操”。秋天气温逐渐降低，人体对寒

冷和冷水也逐渐适应，以至于到了

深秋和冬季，洗冷水浴也不感觉太

冷。但是需注意不要一下子就从热

水过渡到冷水，前期要先用与体温

接近的水，之后再逐渐降低水温，如

果还不适应，可以选择用冷水洗脸、

冷水擦身等。 （通讯员 顾宁）

选择适宜运动方式

俗话常说“春捂秋冻”，初秋也是“秋冻”的最

佳时机，最适合耐寒锻炼，以增强机体适应寒冷

气候的能力。然而，随着早晚温差变大，此时如

何穿衣又成了一大问题。李林华就深有体会，今

年27岁的她在一家策划公司上班，但因为经常需

要加班，晚上走出写字楼时的体感也成为她判断

秋天是否来临的不二法则。她说：“因为我们上

班时间比较晚，早上 9点到办公室就可以了。但

是下班的时间非常不固定，又不想包里多装一件

外衣，所以现在就出现了早上上班觉得热，晚上

下班觉得冷的情况。”


