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为了让运动效果事半功倍，不少

人选择采用高强度间歇性训练方

式。这种训练方式优点不少：比如可

燃烧更多脂肪，能和力量训练一样提

升生长激素的水平，运动完后也在持

续燃烧脂肪，提高身体新陈代谢。运

动时间较短，10-20分钟即可完成，

不需要器械，随时可进行。

不过专业人士提醒：这种健身方

式节奏较快，健身人群要量力而行。

对初学者来说，要确保自己的身体状

况是否允许进行剧烈运动；从少量、简

单的动作开始，强度循序渐进；超重的

朋友或者体脂较高的朋友可从自行

车、划船机等入手训练；不要连续进

行，给肌肉足够的休息时间，否则易出

现劳损伤、积累伤等；另外，保证饮食，

特别是主食以及蛋白质的摄入。

（吴鸣）

身体肥胖是影响健康的诱因吗？

错，懒才是!荷兰科学家最近给那些爱

运动的“胖子”们打了一针强心剂——

如果坚持每天运动 4小时，即便是身

体肥胖的人也会跟爱运动的身材适中

者一样健康。也就是说，运动量满满

的相扑选手跟精瘦的短跑运动员一样

健康。

荷兰科学家的这一报告发表在

《欧洲心血管预防杂志》上。该报告

称，5300名被调查者年龄都在55岁以

上。调查团队经过 15年的跟踪监测

发现，运动可以降低心血管疾病和心

脏病的风险。在这些现在年龄已经70
岁以上的人群中，身材肥胖且非常懒

散的人，患病几率比那些喜欢锻炼的

人高出1/3。不过，那些身体肥胖或者

偏胖的人只要坚持每天锻炼 4小时，

其健康程度也不亚于身材适中的人。

因此，科学家得出结论，身材超标但喜

欢运动的人身体状况也会很好。不过

科学家也表示，此次调查针对的是 55
岁以上的人群，因此该数据未必适用

于更年轻的群体。

以往人们看到肥胖的人，或是身

材超标的人就会想到他们更容易生

病，尤其是心脏病和中风。但通过研

究发现，这种说法是不准确的。当

然，荷兰科学家的这一结论，并不意

味着你就可以放心的当一个爱运动

的胖子了。科学家们还表示，饮食习

惯也是不能忽视的一个因素。如果

一个人因为饮食习惯不好导致肥胖，

这种人也会比身材正常的人患病风

险高。

（杜天琦）

近些年，广场舞逐渐成为中老年

人集休闲、健身、娱乐为一体的锻炼消

遣方式。

广场舞看上去强度不大，但是动

作往往十分复杂，外加长时间持续运

动，并不是随意就能跳对的。北京大

学第三医院运动医学科副主任医师

杨渝平介绍，跳广场舞的人多半是上

了年纪的中老年人，在这个人群中，

随着年龄的增加，肩袖逐渐老化，关

节发病率很高，因此，长时间双臂过度

挥动容易导致肩袖磨损。

老年人的运动机能逐渐减退，

恢复能力较弱，运动要根据自身情

况，如果节奏过快，不要急于跟节奏

而忽略身体状况，尤其是挥臂切勿

过猛，一旦身体出现难以忍受的疼

痛，应立即停止运动，若休息仍未有

缓解，应及时就医检查，不要一味硬

挺。

广场舞：节奏适中挥臂别太猛

早春运动 记住避开这些流行错

高强度健身方式应量力而行

一年之计在于春，春暖花开之际，很多人都开始忙于健身，但对于一些健身新

手来说，很容易走入一些误区。为了避免达不到健身效果反而伤身，还得听听专家

如何支招。

爱运动的胖子也可以很健康

平板支撑属于大强度的静力性

锻炼，分分钟便可活动到全身肌肉。

但就是这个看似简单的动作，想要做

好其实并不容易。

国家体育总局副研究员丁丽玲

强调，塌腰撅臀是平板支撑最常见

的错误姿态，这主要是因为腰腹力

量弱引起，很多人认为即使做时出

现塌腰撅臀也只是健身效果欠缺

些罢了，殊不知，这种做法有害而

无益。长时间塌腰撅臀就意味着

是在靠腰椎的肌肉或韧带维持动

作了，再继续下去，就会增加腰椎

负荷，损伤腰椎，做得越久伤得越

重。

平板支撑的正确姿态应形似平

板，身体离开地面，躯干伸直，头、肩、

臀和腿部保持在同一直线。想要矫

正身型，可在做时注意腹部收缩，臀

部收紧，脚部蹬住支撑物，眼睛看向

手臂前方30厘米处。同时，丁丽玲表

示，做平板支撑会使血管内的血流量

和血压突然升高，因此冠心病、高血

压人群不适宜做。

平板支撑：不要塌腰撅臀

“今天我开始跑了5公里，后来又

跑了10公里”，朋友圈“晒跑”依旧很被

推崇。慢跑本是一件好事，可就在这样

的“刷屏炫耀”下逐渐变了味儿。丁丽

玲表示，慢跑虽好，切勿贪多，把握适度

的时间，一般在20分钟左右即可，跑的

时间过长，会造成身体负荷过大，容易

产生过氧化物腐蚀细胞，让人疲劳。

慢跑是一种适应人群非常广的

有氧运动，可以有效提高人体心肺功

能，清理体内垃圾。

慢跑前要先做些快步走、小步跑

预热身体，上来就跑容易造成肌肉韧

带或关节损伤。正所谓“筋长一寸，

寿延十年”，慢跑后体内温度会升高，

筋骨的活分度是最高的，正是拉伸的

最好时机，因此提倡跑后从肩到腿做

些伸展旋转运动。

慢跑：跑前热身跑后拉伸

太极拳老幼适宜，可终身习练，

是一种身心同练的功夫。丁丽玲强

调，太极拳练好了是在养膝盖，练得

不对却会伤膝盖。打太极扎马步

时，膝盖超过脚尖是大忌，过度追求

低姿势，膝盖超过脚尖，会过度磨损

软骨，使得膝盖负担过大，造成膝盖

劳损，练习太极拳，不要强调低，要注

重活。

初学者学习最基本的步法即

可，无需追求复杂的高难度动作，但

要注意，太极本就是个以柔克刚的

运动，整体动作多柔和缓慢，又长时

间暴露在室外，如果天气寒冷、风较

大，寒邪重，要注意保暖，防止腰腿

受寒。

太极拳：膝盖别超脚尖

爬山的确对人的呼吸、心肺功能

有很好的作用，但是爬山对膝关节和

踝关节的要求也很高，如果忽视对关

节的保护，也会对身体造成不可逆转

的伤害。

杨渝平表示，从医学角度考虑，爬

山并不是一个推荐的最佳运动项目。

爬山往往运动时间长，运动量大，因

此，爬山时要特别注意对膝关节和踝

关节的保护，尤其是在下山时，不要猛

冲，速度慢些，以防对膝关节造成较大

的冲击力，造成运动损伤。

爬山需正确评估自己的体力和户

外能力，不要透支自己的身体，爬山前

最好采取一些热身运动，活动筋骨。

同时，千万不要认为坚持每天煅炼就

是对身体有益，认为“痛并快乐着”才

是运动的最佳效果。爬山的次数不宜

过多，忍痛锻炼，强行坚持，很多时候

已经是忽略了身体发出的健康信号，

所以，一旦出现身体无法支撑的情况，

最好立即停止运动。 （郑新颖）

爬山：下山别猛冲


