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测试完自己的综合运动能力之

后，你可以根据自己的需求，针对性

地选择运动方式来进行体育健身活

动。《指南》根据不同体育健身活动方

式的运动特征，将体育健身活动项目

归纳为有氧运动、力量练习、球类运

动、中国传统运动方式、牵拉练习 5
大类。

5 个类别的运动项目各有特点，

适用需求也各不同。例如，在健身

爱好者中最基本也是最受欢迎运动

方式有氧运动，它是以提高心肺功

能、减轻体重、调节血压、改善血脂

为主要目的体育锻炼者的首选方

式。而力量训练则是针对需要提高

肌肉力量，增加肌肉体积、发展肌肉

耐力，促进骨骼发育和骨健康的人

群。

不过，每个大类别都有许多小分

类，那么健身爱好者应该如何选取

呢？“最好是在一个类别中选取自己

感兴趣的，兴趣才是你能坚持下去的

动力，一旦半途而废那么就没有意义

了。”薛亮建议道，“还有健身时间和

强度的选取在指南上也有说明，健身

爱好者一定要‘量力而行’，根据自身

条件谨慎选择。”

若不知如何健身？快入手一本《全民健身指南》
健身攻略大合集，尊享全方位私人定制化服务
本报记者 朱郑远

盲点1：
锻炼了肌肉却没有燃烧脂肪

报章杂志上总是有许多肌力运

动的介绍，你每天乖乖照做，可是想

要塑形的意愿却没要达到，这其实源

于你没有配合有氧运动。要燃烧脂

肪，就一定得做有氧运动，肌力运动

的主要效果在增加肌肉量，提升新陈

代谢率，同时雕塑你的体态，让你看

起来更有曲线。如果你只做肌力运

动，不做有氧运动，反而会肌肉增多，

脂肪还是依旧，看起来不但不会苗

条，反而更粗壮。所以，不妨每天多

多健走或跑步30分钟。

盲点2：
爬楼梯不能只看高度不算
时间

爬楼梯是有氧运动没错，但想想

看爬上 11 楼要花多少时间，5 分钟？

10 分钟？有氧运动要有效果，至少

时间要达到20-30分钟以上，身体才

会开始更有效率的燃烧脂肪。

盲点3：
维持一种运动方式过久

不少人每天起床第一件事就是

出门跑个三五圈，中午再到公司附近

的健身房上有氧课，每天风雨无阻从

不间断，饮食方面也相当注意，但是

仍然体重上升。虽然每天的运动量

确实很大，不过长时间维持同一种运

动处方而没有改变，久了身体就会渐

渐习惯这种运动方式。你该做的是

改变运动项目、强度和时间。把早上

的慢跑换成游泳，或增加运动的强

度，也可以增加运动时间，再多跑个

几圈。

盲点4：
走路锻炼须讲究技巧

下定决心开始运动的你，选择走

路当作开始的第1步。不过，每次健

走必须让心跳达到至少每分钟 130
下，而且每星期至少 3 次，每次运动

至少 30 分钟，这样的健走运动才有

效果。

盲点5：
不是流汗越多就瘦的越快

为了流更多汗，不少人选择穿长

裤长袖衣去运动，或者是穿着塑身衣

去上有氧课，也确实挥汗如雨，不过

甩掉的并不是身上的脂肪，反而只是

水分。所以，汗流的多或少并不是重

点。如果穿塑身衣运动，可能会使体

温升高，严重时甚至会造成休克，十

分危险。

流汗不减重
你运动时可能忽略这5个盲点

科学研究表明，人体骨量在 35
岁开始走下坡路，40 岁到 59 岁是人

一生中骨骼疾病风险升高最快的时

期，50岁以后，平均1/3的女性、1/5的

男性将遭遇一次骨折。

“如果将骨骼比作蓄水池的话，

女性在30岁之前、男性在40岁之前，

是不断的向里面蓄水的过程，水池蓄

得越满，贮备的骨量就越多。到达一

定年龄之后，水池里的水开始不可避

免地流失，蓄水的能力逐渐减弱，等

到蓄水的速度小於流失的速度，就等

于坐吃山空。”北京朝阳医院骨科主

任医师刘清和强调，应当在达到峰值

之前尽量多“蓄水”。

为此，北京体育科学研究所的运

动医学专家们，根据骨骼与运动的关

系，制作了一套健骨操。

上手贴手膝、侧步跳转体、前后

髋屈伸、协调动全身、左右侧展体、提

踵震后跟、展臂髋开合 7 个小节，只

需要5-10分钟就能够轻松完成。

抬腿、举臂、弓步、屈膝、跳跃，健

骨操能够调动身体各个部位，在强健

骨骼的同时，还能锻炼肌肉力量、增强

肌肉和关节的协调能力和人体平衡能

力。此外，健骨操节奏缓和，也非常适

合中老年人锻炼，能有效预防骨质疏

松，降低老年人摔倒骨折的风险。

除了健骨操之外，刘清和建议，每

周可以进行 3-5 次强度比较低，但持

续时间较长的有氧运动，如步行、慢

跑、游泳、骑自行车、瑜伽等，尤其是游

泳，在浮力的作用下可以减少对关节

的损伤，非常适合做健骨运动。

在日常生活中，应及时对骨关节

进行养护，比如穿戴护膝等保护关节

的弹性套；女性多选穿柔软、有弹性

的“运动鞋”，尽量避免长时间穿着高

跟鞋；爬山时使用手杖、助步器等协

助活动，减轻受累关节负荷等等，都

能够养护关节。

此外，摄取足够的钙和维生素 D
是骨质疏松防治的重要措施。刘清

和介绍，经常晒太阳可以促进自身维

生素 D 合成以促进钙的吸收。食用

芝麻、河虾、豆腐、油菜心、扇贝、排骨

等含钙量较高，鱼肝油、牛奶、动物肝

脏、蛋黄类等富含维生素 D 的食物，

也能够有效地保护骨骼。

（通讯员 文 雯）

骨头好才长寿
健骨操做起来

从国家体育总局公布《全民健身指南》（以下简称《指南》）至今已有一月有余，越来越多的健身爱好者接触

到了这本健身“攻略大合集”。有部分爱好者开始吐槽，有些标准难以达到，是不是制定得太高？

《指南》中包含了一块运动能力测试与评价的内容，有着详细的各个项目评测标准，以肌肉力量测试为例，

里面给出了握力、背力、俯卧撑、仰卧起坐和纵跳测试多项测试。其中提到，20-24岁的男性要做40个以上俯卧

撑才算优秀，28-40个算良好，20-27个才能及格；女性以仰卧起坐作为测试标准，20-24岁的女性1分钟之内需

要做36个以上才算优秀，26-36个为良好，16-25个及格。

其实标准并不高
只要经常进行完整的锻炼都能达到良好A

总有一款运动适合你
选择运动方式最重要的是感兴趣B

以俯卧撑的标准，记者选取了几

位志愿者进行测试，今年 24 岁的陈

翰明能够一口气做 32 个俯卧撑，同

龄的陈杰坚持做了 27 个，一个达到

了良好，一个是及格“顶峰”，其余都

未达到“及格”。而未达到及格线的

人里面，也有很多运动爱好者，有爱

好跑步、喜欢羽毛球等等。

通过测试记者发现，接受测试的人

中达到及格线的比例并不高，几位测试

者都有一个疑问：“自己也经常运动啊，

为什么连俯卧撑的及格线都没到？”

为此，记者咨询浙江省体育科学

研究所薛亮副主任，他表示：“这个标

准制定得十分科学，各个数据代表的

是该年龄段能够达到的标准，只要有

一定力量训练的习惯，每个人都应该

能够达到良好以上，达不到标准说明

力量训练的比例太少。”

“运动能力测试与评价对于有意

建立健身计划的市民来说是一个重

要的参考标准，一份健身计划必须要

针对个人综合运动能力的不同来制

定。”薛亮说道。俯卧撑和仰卧起坐

只是单项运动能力测试中的一种，综

合运动能力的一部分，衡量人的运动

能力还是要看综合运动能力。薛亮

认为：“俯卧撑只达到及格线，并不意

味着你的运动能力不行，有可能你经

常跑步、游泳，有氧运动能力十分强

大，只是肌肉力量有所不足。这时候

你就可以根据自己偏弱的环节，针对

性地制定训练计划。”

“我有努力运动，已经大汗淋漓了，为何还是瘦不下来呢？”不少女性

会有这样的困扰。那么如何运动才能最有效的减肥？是自己在运动时

忽略了什么问题吗？就让小编为你解答，帮你走出误区，找出盲点。


