
最适宜做哪些运动

冬季运动宜选择轻松平缓、活动量不

大的项目。大家可以选择滑雪、慢跑、徒

步、自行车等户外运动。此外，也可以选

择高温瑜珈，游泳、普拉提等室内项目。

也可以适当泡温泉。要适当减少登山、球

类运动，以防止运动量过大使免疫力降

低，诱发感冒肺炎等疾病。

不同项目功效盘点

慢跑——

慢跑是一项较理想的运动项目，能增

强血液循环，改善心功能；改善脑的血液

供应和脑细胞的氧供应，减轻脑动脉硬

化，使大脑能正常地工作。

对于刚从春节假期走出来的人来说，

跑步能有效刺激代谢，增加能量消耗，有

助于减肥健美。近来，科学家还发现，坚

持慢跑者得癌症的机会比较少。

徒步——

徒步，坚持持久好处很多，会使人走

出疲惫的状态精神焕发。相对于其它健

身运动来说，春节后来一场徒步应该是最

容易实现的。但徒步的方式也很有讲究。

散步式：功效是可缓解压力。每次 2
公里左右；散步频率每分钟50-70步，每周

3-5次，步态放松。散步时头、肩、臀部、膝

盖和脚呈一条直线。散步越多，身体消除

肾上腺素的能力越强。所以，每运动一次，

就如同为自己的身体进行了一次大扫除。

阔步式：功效是可使骨骼和肌肉强

健。每次2-3公里，每分钟不少于100步，

每周 4-5次；要加大步幅。其益处是抗衰

老，增强并保持骨骼健康和肌肉强健。

竞走式：功效是可控制体重。每次不

少于3公里；每分钟不少于100步。步态：

要使出全身的劲，每一步由 10个脚趾发

力，加大摆臀，使人有一种向上的感觉，每

周不少于4-5次。竞走对身体的益处是可

减少罹患高血压、糖尿病、胆囊炎、心脏病

和肥胖症的可能性。

快步式：功效是可促进心脏健康。每

次 2-3公里；步频：每分钟 120步左右，每

周3-4次。其对身体的益处是有助于改善

心血管系统(包括心脏、肺、动脉和静脉)，

从而使每次呼吸都能吸进更多的氧气。

自行车——

现代运动医学研究结果表明，骑自行

车是异侧支配运动，两腿交替蹬踏可使

左、右侧大脑功能同时得以开发，防止其

早衰及偏废。

事实上，骑自行车运动对内脏器官的

耐力锻炼效果与游泳和跑步相同。此项

运动不仅使下肢髋、膝、踝 3对关节和 26
对肌肉受益，而且还可使颈、背、臂、腹、

腰、腹股沟、臀部等处的肌肉。关节、韧带

也得到相应的锻炼。骑自行车时，由于周

期性的有氧运动，使锻炼者消耗较多的热

量，可收到显著的减肥效果。

一宗罪：
刚吃完饭就开始剧烈运动

吃饭后消化器官需要大量的血液

供应，进行紧张的工作。若在这时跑步

或运动，势必使骨骼肌抢走许多血液，

结果造成消化道缺血。不但胃肠的蠕

动减弱，消化液的分泌也会显著减少，

将引起消化不良，造成慢性胃病。

一般来说，不经常运动的人和体弱

的人，最好在饭后 0.5-1小时运动较为

适宜。正式的锻炼和剧烈的竞赛，最好

在饭后1.5小时再进行。

二宗罪：
饿着肚子做运动

饱腹运动有害健康，空腹运动同样

对健康百害无一利。据相关医学杂志

报告调查分析空腹锻炼会导致头晕眼

花，甚至呕吐，出现“运动性低血糖”，增

加意外伤害的几率。

中医对此也有记录表明，运动前

一定要吃一点容易消化的东西，如香

蕉、葡萄干、含高碳水化合物的食物等，

这样才不会因为低血糖而产生不适。

从而避免对身体造成的大负荷伤害和

压力。

三宗罪：
锻炼初期过于炫耀自己

说得直白一点就是在别人面前爱

面子。这种人不考虑自身能力，强行进

行超出自身负荷范围的训练。这很容

易导致肌肉、韧带等受伤，同样也会对

以后的训练造成心理阴影。

初学者应该根据自己的实际情况，

选择小重量，低负荷，低难度，简单动作

开始锻炼。锻炼之后要注意身体拉伸，

防止肌肉的酸痛和僵硬，懂得量力而行

才是锻炼成功的关键。

四宗罪：
力量训练前不做热身训练

很多人为了图方便或者害怕热身

的压力，都会忽视热身动作直接进入有

氧和力量训练。这样不但会使肌肉出

现严重的损伤和疲劳，还会让健身效果

大打折扣。

热身能提高身体主要部位的体

温，能使更多的血液(氧气)流向肌肉，

从而为身体进行更剧烈的活动，作好

准备轻微活动后的伸拉运动会使筋腱

更灵活。

因为它提高了体温并增加了关节

活动范围，从而可避免关节、韧带和肌

肉的损伤。热身运动应集中在大肌肉

群上，练习者可通过原地踏步走、转腰、

抬膝来为腿部热身;如是胸部和肩部则

可以做转身、举臂绕圈等。

五宗罪：
剧烈运动后突然停止

剧烈运动时血液多集中在肢体肌

肉中。由于肢体肌肉强力地收缩，会使

大量的静脉血迅速回流到心脏，心脏再

把有营养的动脉血压送到全身，血液循

环极快。如果剧烈运动刚一结束就停

下来休息，肢体中大量的静脉血就会瘀

积于静脉中，心脏缺血，大脑就会因供

血不足缺氧而出现头晕、恶心、呕吐、休

克等症状。

所以在剧烈运动之后应该改变运

动强度，来慢慢使身体适应训练强度的

变化，使血液循环趋于平稳，避免因供

血不足出现的种种症状。
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如何运动调节春节亚健康状态
慢跑、徒步、骑车为最佳选择
□本报综合报道

春节期间大宴小宴不断，难以拒绝的美食诱惑，减肥的计划早早告了暂停，口腹之欲满足了，腰围却明显见粗。大

量摄入高热量、高脂肪食品，运动量却相对减少，人或多或少会变胖，对健康没有什么好处。为了节后的心情，运动健身

很有必要。

运动陋习五宗罪运动陋习五宗罪
宗宗要你健身效果全白费宗宗要你健身效果全白费
□□本报综合报道本报综合报道

经常听到有朋友抱怨，健身这么久还是没有什么预想的效果，反而身上大

大小小的零件唧唧作响，让人很苦恼，不知要继续坚持还是应该放弃。

事实上，他们并不知道要放弃的锻炼并不是问题所在，而是那些被忽略的

锻炼前后的陋习。他们以为这样那样并没有什么，却不知道潜移默化的变化

让他们负重很多。小编根据身边的朋友说过的一些情况，给大家总结了几种

健身中常见的陋习。

1.利用办公椅健身。上体直立坐

于椅上，两臂下垂。头部先前后仰、左

右倾，再从右至左转动一圈，第二次反

方向转动，各转三次。两臂伸向体后，

十指交叉，掌心向外，尽量后伸，胸部展

开，保持三至五秒。

2.利用办公桌健身。双手撑扶于

桌边，两腿并拢伸直，整个身体与桌面

形成一个斜角(根据自己的力量来掌握

身体与桌面的倾斜角度)，两臂屈伸下

降和撑起身体，连续撑15—20次。

3.利用爬楼梯健身。上楼时将大腿

抬起并用力向上方迈出，可用一分钟爬

四层楼的速度，即大约一秒钟爬一级，一

般每次锻炼三分钟，每天两至三次，可在

工作生活中轻松完成。

上班族应想办法让自己享受工作

乐趣，休假只是工作中的点缀。且工作

上所获得的成就与乐趣，有时比漫无目

的休假玩乐要多。建议上班族要做好

心理准备，告诉自己有工作，就会伴随

休假，不必对哪方面特别留恋。

小链接

上班族对症下药，节后随时随地巧健身——


