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又快到了出门得穿秋裤的时候

了。对于跑者来说，寒冷不可怕，可

怕的是雾霾和冷气。冬天天气寒冷

干燥，跑步时不注意就容易造成呼吸

系统的紊乱。不正确的呼吸节奏和

方法会造成咽喉干燥、呼吸紊乱、急

促、胸闷、腹痛、运动能力严重下降等

现象。那么，冬天跑步该如何呼吸

呢？

跑步呼吸一般有两种方式：鼻吸

气法和口鼻并用吸气法，但值得注意

的是，不管是哪种方法，呼气时最好

都是用口呼气的方法进行。

慢跑热身时，由于人体需氧量不

是很大，可以用鼻呼吸。因为鼻腔内

有丰富的血管，能温暖吸入的冷空

气，鼻粘膜分泌有液体，能提高通过

的空气的湿度，鼻毛和鼻粘膜的分泌

液，还能阻挡，清除尘埃和细菌，对呼

吸道起一定的保护作用。

随着跑步速度的提高，单用鼻吸

气已经不能满足身体对氧气的需要

了，这时就要口鼻同时吸气。但由于

天气寒冷，所以跑步时呼吸张嘴不宜

过大，最好让嘴微张，舌尖顶住上腭，

让冷空气从舌尖两旁绕路吸入口腔，

从而对冷空气有个加温的过程，避免

直接吸入气管，引发咳嗽、不适。呼

气时，舌尖从上腭松开，缓慢地吐气，

让热空气顺利地从口腔中吐出。

当供氧量无法满足跑步需求时，

我们会不自觉地加快呼吸的频率，以

满足氧气需求量。但值得注意的是，

当呼吸频率太快，势必会造成呼吸深

度太浅，导致实际进行气体交换的量

相对减少，影响氧气的吸入和二氧化

碳的排出，使血液中二氧化碳浓度升

高，氧浓度降低，同样不能满足长跑

剧烈运动对氧气的大量需求。

所以此时建议跑友们加大呼吸

深度尝试进行深呼吸，尤其是在体

能极限的临界点时，一定要不停地

进行深呼吸，突破极限。需要注意

的是，不能为了追求呼吸深度而过

度放慢呼吸频率，因为研究也发现，

过深过慢的呼吸，也会限制肺部气

体交换功能。

另外，冬季雾霾也是一年中最

严重的时期，很多跑友会选择戴口

罩跑步，然而这并不能阻止雾霾的

吸入，建议跑友们将户外路跑改为

室内的核心力量训练，或者选择使

用跑步机。

（通讯员 张 全）

在中小学体育课上，仰卧起坐

是最常见的运动项目之一，几乎人

人都会。但网上近日盛传的一则消

息，却让不少人对仰卧起坐有了疑

虑。日前，中国台湾一名 25 岁的年

轻男子，在做了几个仰卧起坐后，觉

得颈部以下全身无力。送到医院

时，意识清楚，但四肢瘫痪、大小便

失禁。经过医生检查后发现，男子

以手抱头的方式仰卧起坐，导致颈

椎内血管受不了连续施力而爆裂，

血块压迫神经，因而颈部以下全身

瘫痪。经过及时手术抢救，男子才

恢复了健康。

由于仰卧起坐对腰部和颈部有

损伤危险，不是一个理想的腹肌训练

动作，如今在国内外健身界，练习腹

肌做的最多的是平板支撑和卷腹，美

军甚至打算在训练项目中废除仰卧

起坐。仰卧起坐真的这么可怕？“动

作规不规范、能力允不允许，都是出

现运动损伤的潜在因素。”北京体育

大学教学实验中心、专注于体质学研

究的单威博士称，这位男子只是个

例，可是在日常生活中，确实存在着

不少误区。

这项常见的运动，做不好或许会造成全身瘫痪？
专家提醒：仰卧起坐，请避开这些易入的误区

冬季跑步，学会健康呼吸法必不可少

仰卧起坐主要锻炼的是腹部及

背部的肌肉，有的锻炼者希望快速

看到腹肌，于是急于求成，一下子做

了很多个，可事实上，这样不仅不能

达到锻炼的效果，反而容易出现运

动损伤。高密度高强度的仰卧起

坐，容易使肌肉过于疲劳而导致肌

肉拉伤。

专家提醒，运动爱好者应该先

从少次数、多组数慢慢做起，给自

己一个适应运动强度的过程，要依

照自己的身体情况“量力而行”，一

般 15-30 个为一组，一天 2-4 组即

可。

（通讯员 何 晓）

急于求成不可得 量力而行稳提升

传统的仰卧起坐要求锻炼者双手

抱头，将整个上半身弯曲至膝盖，起幅

约为90°，其实，动作的后半程基本锻

炼不到腹肌。还有不少练习者认为起

幅越大，效果越好，这都是错误的观

点，事倍功半的同时会弄巧成拙。

山西大学体育学院体操教研室

教授相建华建议，如果需要借此项目

达到良好的健身效果，不妨尝试改良

版的“仰卧起身”：运动者盘腿仰卧，

双手抱头，下颚紧贴脖子，将头部和

上身离开地板30°到40°即可。

调整角度 事半功倍

生活中经常见到一些人做仰卧

起坐时，双手夹头，胳膊用劲，憋得面

红耳赤，这种方法并不科学。一些人

因为腹部力量不足，做仰卧起坐比较

吃力，就想全身用力，尤其用颈部和

手部力量。殊不知，这样会给颈椎的

血管带来强大压迫，增加运动风险。

还有的人甚至在做仰卧起坐时，干脆

不抱头，反而加上摆臂动作，如此一

来，其他部位肌肉会代替腹部肌肉发

力，达不到预期效果。

单威提醒，大家锻炼时，双手应该

轻放于耳根处或者抱头但手不用力，仰

卧起坐应是腹部和背部靠近臀部的几

块肌肉主要发力，其他部位尽量放松。

放过手和颈 找对发力点

用好瘦身神器健身球
3个动作练出新身形

健身球，也叫做瑞士球和瑜伽球，

日常生活中，很多人把健身球用来做

瑜伽运动，但很只要按照运用得当，健

身球也能达到快速减肥的效果。

今天为大家介绍一些实用技巧，

只需每周做 3 次，每次做 3 遍（外加常

规的耐力训练），中间休息30秒，你会

立即感觉到肌肉得到了充分的锻炼。

1、屈伸推举

锻炼部位：肱二头肌、胸部、胯

部、臀肌

两脚分开与肩同宽，脚朝前。向

后躺，使臀部和下背部靠着健身球的

边缘。双手各持一只 5～10 磅（2.3～
4.5公斤）的哑铃，手臂向下伸，靠在球

前。收紧腹部，收缩肱二头肌，弯曲

手臂，将哑铃提向肩部。头部和颈部

向后仰，靠在身后的健身球上，收缩

臀部，将胯部抬起，直至胯部与地面

平行。将哑铃向胸部上方举起。然

后再将胯部和手臂还原至初始位置，

重复整个动作，做10~12次。

2、撑地滚球

锻炼部位：腹部、腰部、肩部

俯卧撑姿势，把脚搭在健身球

上，脚背朝下。双手撑在地上，之间

距离与肩同宽。腹部收紧，手臂伸

直。弯曲膝盖并将球向左肩方向

拉。然后再向外推出，接着再右侧

拉，重复10~15次。

3、俯身屈腿

锻炼部位：锻炼臀肌、下背部

脸朝下，胯部抵在球上，双手撑

地。双腿分开与胯同宽，弯曲膝盖，

脚背自然弯曲，脚心朝上，大腿与地

平行。上下摆动双腿，摆动的同时收

紧臀部，保持腹部紧张，以避免背部

拱起，并且不要让球滚动，做25次。

（通讯员 陈 威）

健康百科


