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含胸驼背者：如青少年处在发

育 期 的 学 生 ，白 领 上 班 一 族 。 长

时间的久坐工作学习很容易因为

不 良 坐 姿 导 致 含 胸 驼 背 ，严 重 的

还 会 影 响 呼 吸 系 统 运 转 ，以 及 肩

颈一系列问题，导致胸闷气短、头

晕失眠。

瑜伽入门者：可以帮助安全练习

后弯动作，还可以在不同体式中起到

辅助作用保护各个关节。

中高级练习者：中高级练习者会

使用瑜伽轮做各种倒立、支撑、平衡

等加深体式。

但是练习之前需要注意，女生如

果在经期时要慎重的练习后弯动

作。另外，如果你的腰椎和颈椎有潜

在隐患，在练习中要细心观察，一旦

有不适立即停止练习。

【瑜伽轮的适宜人群】

风靡国外的瑜伽小工具，
从入门到高级练习者都能轻松驾驭
本报记者 丁梦婧 综述

现代生活工作节奏的不断加

快，让不少有心锻炼健身的上班

族经常抱怨自己因为工作忙而没

有时间健身。但在健身达人们看

来，工作忙并不是疏于运动的借

口。在有着多年私教经验的杭州

健身达人 Jody看来，其实健身并

不需要完整的一段时间，把一些

有利健康习惯融入到日常生活中

去，同样能起到锻炼身体的效

果，这也被称为“海绵时间”健身

法。

所谓“海绵时间”健身法，就

和俗话说的那样，“时间就像是海

绵里的水，挤挤总会有的。”利用

挤出来的一点点时间按照“海绵

时间”健身法来活动活动，身体更

健康。Jody认为，最常用的“海绵

时间”健身法一般有以下几种。

如何利用碎片化时间运动瘦身？

不妨试试“海绵时间”健身法
本报综合报道

每天起床时

一日之计在于晨，即便你习惯于

每天都睡到最后时刻才起床，依然可

以有锻炼的时间和方式。早上醒来

的床上，把枕头垫在背后，两手向后

伸直，脚尖向前绷直，伸个懒腰。你

的身体会自然形成肋骨上拉、胸腔扩

大和深呼吸的态势，膈肌的活动加

强，大部分的肌肉开始收缩，从而达

到了加速血液循环、提神醒脑的目

的。

堵车等待时

现代都市出行，堵车是无可避免

的。此时在路上做一套特别的呼吸，

也是一种锻炼。在等待堵车的时候，

先呼气，再以鼻吸气，默数 4下，闭气

7下，再用口呼气，默数8下。这反复

几次，不仅能促进胃肠道的蠕动，利

于消化，还可锻炼腹肌，消除堆积在

腹部的脂肪。Jody建议，虽然这种锻

炼方式不会影响到开车，但在通行短

短续续的情况下，最好还是不要进

行。

在家追剧时

《人民的名义》、《择天记》、《欢

乐颂 2》……最近大批热门电视剧的

上映，也占据了大部分上班族们健

身的时间。对于这些人群来说，在

看电视的时候搓手、搓脚就可以让

你做到追剧健身两不误。 Judy 介

绍，这套锻炼方式很简单，只需要不

断揉搓手心、手背至发热，然后将十

指互相交叉，不停上下揉擦。活动

完手以后，再让十个脚趾自由地相

互挤搓扭动，然后光着脚让两脚脚

心互相摩擦直到微热。不仅可以起

到按摩的作用，也能让身心得到放

松，缓解长时间看电视带来的眼睛

酸胀和紧张感。

晚上入睡时

结束了一天的劳碌，想要早点休

息进入梦乡。别着急，睡前也是你可

以利用的“海绵时间”。Jody建议，在

入睡之前，站直身体，保持腿部不弯

曲，然后弯腰低头，双手尽量触地，略

抬后再触地，做 20次左右就好。这

个动作不仅可以增加脑血管的抗压

力，舒缓经常处于紧张状态的脑部神

经和血管，临睡前做能提高睡眠质

量，同时还可以固肾强腰。

在当下的健身圈，瑜伽轮已

成为了一种时尚潮流，原因也很

简单——使用方便、作用大。不

管你是刚入门的菜鸟还是瑜伽

“深度爱好者”，都可以借助它帮

自己塑造体形、改善小问题。

李艺是一名白领，她接触瑜

伽大约有两个月了，“我平时没空

去上课的时候，教练就让我在家

用这个放松脊柱、改善脖颈方面

的问题。”李艺的瑜伽教练任颖表

示，像李艺这种初学瑜伽者，瑜伽

轮主要是做辅助作用的，等到“技

术成熟”，瑜伽轮的实用性会变得

越来越强。

后弯辅助：不少人在练习瑜伽时

会觉得自己的肩打不开、胸椎打不

开，背部肌肉非常僵硬，腰椎得不到

舒缓。很多人会使用瑜伽砖来帮忙

开肩、开胸腔，但作为“神器”的瑜伽

轮因为配合了人的腰椎曲线，能起到

更好的作用。你可以使用坐姿后仰、

桥式支撑、骆驼式、鱼式等姿势来达

到目的。

支撑辅助：能使用瑜伽轮作为支

撑辅助工具说明你已经有一定的瑜

伽功底，毕竟倒立支撑在上面并不是

一件容易的事。

平衡训练：别看瑜伽轮只有小

小一个，但它的承重能力很好，所

以不少练习者也会使用瑜伽轮来

做平衡训练。当你站在瑜伽轮上

“制造”不平衡时，不仅能提高平衡

能力,而且能让核心肌肉群得到力

量锻炼。

双人瑜伽：瑜伽轮可以双人练

习，这也是一种新兴的“秀恩爱”方

式。因为双人瑜伽需要两个人共

同协作，在对方的帮助下完成一些

单人无法进行或比较难实现的瑜

伽动作，而瑜伽轮则是用以“锦上

添花”的。

【瑜伽轮的作用】


