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寒冬腊月，出门健身锻炼成了一桩难事。
不过在“冬健一族”眼中，气温高低与健身热情
成反比，天气越冷越要出门健身运动。冬季究
竟适合什么健身运动？资深体育达人——建
德市更楼初中体育老师毛健推荐的便是冬日
慢跑。

慢跑是当今世界上最流行的有氧代谢运
动，对保持良好的心脏功能，防止心脏功能衰
退，预防肌肉萎缩，防治冠心病、高血压、动脉
硬化、肥胖症等，都具有良好的作用。毛健说：

“冬季慢跑的速度不提倡太快，匀速前进即可，
主观上不感觉难受，客观上以每分钟心率控制

在180减去年龄数为宜。”例如一个60岁的人，
其慢跑时的心率应为每分钟 180-60=120次，
运动时间不少于20分钟，每周不少于4次。必
须注意的是，并非人人都适合在冬季跑步，切
忌盲目跟风参加，一定要注意科学健身。

在跑步过程中，人体对氧气的需求量会不
断增加，因此要掌握好呼吸的节奏，一般情况
下，可两步一吸或三步一吸。用鼻子呼吸或者
口鼻混合呼吸，可用舌头顶住上颚，避免冷空
气大量吸入，造成对胸部的刺激。在跑步过程
中，由于氧气供应落后于肌肉活动的需要，可
能会出现一些不适应的现象，人会感到腿发
沉、胸发闷、呼吸困难。这个时候就需要适当
降低跑步速度，调节好呼吸节奏，坚持跑下去
就能克服这些困难。

冬日慢跑挑选在哪个时间段最为合适？
毛健说，一般他都是选择在早上起床后进
行。喝一杯 300毫升的温开水，15分钟后再
出门，业余跑者慢跑的时间 30 至 60 分钟为
宜，以轻松慢跑为主。另外，毛健提醒：进入
冬季后，雾霾天时常发生，如果碰到中度以上
污染的天气状况，建议不要选择户外运动，可
以选择高温瑜珈、游泳、普拉提等室内项目。
需要注意的是，冬季应适当减少登山、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。

倒走有益于身体健康，特别是能缓解慢性
腰腿痛疾病。有时在公园里或大街上，经常看
到有人利用倒走的方式锻炼身体。

倒走又称倒行、倒退走、退步走，是一种反
序运动，是生活中既简单又方便的锻炼方式。
倒走可以起到缓解和辅助治疗腰腿痛疾病的
作用，但需要掌握正确的方法、节奏和频率，如
果方式不正确，既达不到调整脊柱和四肢肌力
的平衡作用，更起不到缓解腰肌劳损的作用。

倒走有三种方式：
双手叉腰式 双手分别按住腰部，拇指在

后，四指在前，此种方法可掌握身体重心，保持
平衡，速度慢，比较安全。

动肩摆臂甩手式 双臂用力前后摆动，此
种方法可使身体整体达到协调、平衡，起到全
身运动的效果。

曲肘握拳式 双臂曲肘分别位于腰部两
侧，此种方法可减少运动过程中的阻力，加快

倒走的速度和频率。
倒走时脚尖先着地，脚跟后着地，身体重

心要保持平衡。后退时前腿是动力腿，发力迈
步，后腿是主力腿，负载全身重量，两腿轮流交
替进行。频繁的脚尖活动，可刺激脚上的经
络、穴位和全身各部的反射区，变换关节的角
度，增加韧带强度，活动并锻炼平时很少运动
的腰背部肌肉群。

日常活动中可选择适合自己的运动方法
交替进行，要循序渐进，避免过度疲劳，活动后
以不感觉疲劳为宜。锻炼时一定要穿平底鞋，
因为穿高跟鞋或带跟的鞋倒走，在运动过程中
使身体重心前移，容易摔倒，起不到锻炼身体
的效果，还可能导致脊柱弯曲，容易加重病情，
对于椎间盘突出患者更是雪上加霜。倒走活
动时，还要选择人员稀少、空旷、平坦的路面和
场所，避免发生意外摔倒。

（通讯员 张瑞锋）

减肥是不少人关心的话题，也有人为减肥
走火入魔。那么，对普通人来说，减重多少能提
升自己的魅力值？加拿大多伦多大学研究人员
从心理学角度给出建议：通常减掉3.6公斤至4
公斤会让人自我感觉更健康，同时你的减肥成
果才会体现在脸上，让家人和朋友感觉到。

不过，想让异性觉得你魅力值大增，你还
得再多减点，女性平均减重6.3公斤，男性平均
减重 8.2公斤。研究显示，面部的丰腴程度能
够较为精准地体现一个人的身高体重指数
（BMI），也能大致反映一个人的健康程度。

多伦多大学心理学系的研究人员招募志愿
者，让他们看一些20岁至40岁男女的头像，照
片中的人呈中性表情，头发全部向后梳，且脸上
没有饰物。研究人员又按体重增加不同程度的
比例处理原照，让志愿者评判哪张脸代表的那
个人最胖。结果发现，一个人的BMI增减大约
1.33公斤，才能让别人感觉到你体重上的变化。

（通讯员 陈 棋）

达人话运动

倒走健身应穿平底鞋

冬日慢跑宜早上进行
□本报记者 毛锦怡

酷炫滑雪 安全莫忽视
资深教练提醒：初学必须要做足功课
□本报记者 王振恺

俗话说“春困秋乏夏打盹，睡不醒冬
三月”。有些人到了冬天，心情会变得忧
郁、易疲劳，工作效率下降等。尤其是常年
坐办公室的更会如此，容易产生“冬季抑郁
症”。而滑雪是一项全身运动，很适合上班
族，可以激活僵硬的身体，能缓解工作中的
压力，也可以享受速度带来的快感。

“滑雪是有氧运动，人在室外的冷空
气中运动，对身体氧气运输系统的考验更
大，锻炼了心血管缩张能力，能增强心肺
功能。”在温州某大型室外滑雪场担任教
练6年多的赵继介绍，滑雪可以提高身体
的平衡、协调能力及柔韧性，还被国外用
来作为改善关节疾病的辅助医疗手段。

另外，滑雪的同时，减肥也变得轻而
易举。数据表明，以正常速度滑雪，一小
时消耗的热量为734卡路里。

这是一个滑雪的季节，从高处滑向地面的过程，
那惊险与刺激的瞬间让不少人痴迷。但与刺激相随
的是安全问题，对于初学者来说，需要提前了解一些
注意事项。

A 全身运动好处多多 BB注重保暖讲究舒适

在入场前或到达滑雪场，都会有教练进
行讲解，此时就需要多注意听讲。内容包括
很多细节，对初学者来说非常重要。赵继表
示，首先必须适应场地，了解雪质情况。无
论是室内还是室外雪场，雪质情况不同，软
硬度、速度也就不同。在追求从高坡滑下的
刺激前，要先在平地上适应场地。

摔倒，对初学者来说是滑雪过程中最
常见的动作。虽然雪地相对水泥地来说
更为柔软，但依然存在安全隐患。因此，
学会如何摔倒往往是初学者的第一课。

“当身体失去平衡时，应尽量向两侧倾斜，
用肩部着地。双手不要硬撑，要保护脆弱
部位，最重要的是防止后脑受到撞击。”赵
继建议初学者不要将雪杖套在手上，拿在
手中摔倒时及时扔掉，否则容易对身体造
成二次伤害。

滑雪是一项老少皆宜的运动，但赵继
提醒，有心脏病、青光眼、角膜病的患者不
宜进行，一些支气管有疾病的儿童也不能
进行滑雪。“当然，我们也杜绝酒后进行滑
雪运动。”

对滑雪这项相对特殊的运动来说，准备工
作颇为复杂。“首先是服装一定要保暖，但不宜
过多，否则影响手脚舒适度。”赵继提醒说，“尽
量不要穿棉质内衣，出汗后不容易干，冬天气
温低穿在身上易患感冒，最好选择有速干功能
的运动内衣。”此外，袜子也要选择保暖性强
的，袜筒尽可能高些。

除自备服装、滑雪板，滑雪场提供的滑雪
服、滑雪鞋等装备，基本能满足普通体验者的
要求。面对这么多装备，穿戴的次序也很重
要。一般来说，先穿雪鞋，再套雪板，戴手套，
最后拿雪杖。赵继提醒，“最好戴一顶帽子。
因为滑雪的速度比较快，头部会觉得很冷。”

在条件允许的情况下，滑雪镜也必不可
少。赵继解释，雪地上的阳光反射强烈，时间
长了对眼睛的刺激很大。“如果偶尔滑雪，可以
用太阳镜来代替。”

CC如何“摔倒”大有学问

减肥多少颜值升？
通常减掉3.6—4公斤自我感觉更健康
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毛 健

建德市更楼初中体育老师


