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在很多人的观念中，热身似乎

只是专业运动员在激烈比赛前的一

项程序，而对于大众健身，特别是像

散散步、做做操这样非常轻微的体

育锻炼，热身似乎可有可无。然而，

随着全民健身日益普及，无数活生

生的实例都印证着一个简单的道

理：大众健身时，热身不仅必要，而

且重要。

无论体育比赛还是学校体育课，

教练、老师首先要求做的就是热身准

备，虽然热身的方法根据运动项目的

不同多种多样，但大多都属于轻微、

慢节奏、低运动量的身体运动。热身

之所以重要，是因为它完全从人体生

理特点以及运动规律出发，涉及人身

的健康乃至安全，以及运动成绩、运

动效果。

从字面上看，热身的首个作用是

“热”，它会让我们的身心做好准备接

受艰苦的训练，增加身体的核心温

度、肌肉温度，而肌肉温度的增加可

以使肌肉更松弛、更灵活。有效的热

身还可以增加心率次数和呼吸的深

度与频率，增加血液流量、血液氧气

和血中营养给肌肉，这些都能有效提

升肌肉的肌腱与关节的机能。

在运动医学专家看来，一个完

整的运动过程是从简单和轻松动作

的热身开始，循序渐进地让身体接

受更高强度的训练，促进身体和心

理到达巅峰状态，尽可能使身体遭

遇运动损伤的风险降到最大限度。

这个过程中，作为身体正式活动之

前进行的小运动，热身是不可或缺

的，它包含了很多重要元素，正是这

些元素的共同作用，才使得运动的

损伤风险被降到最低。

总结国内外运动专家的经验、观

点，通常来说，一次完整专业的热身

活动应该包括：一般热身、静止肌肉

拉伸、运动专项的热身和动态的肌肉

拉伸。这4个部分联合作用，给身体

和心理以积极影响，从而让运动员的

身体进入巅峰状态。

由于肌肉进入运动状态是个循

序渐进的过程，这也决定了热身运动

不能始终保持同一强度，必须循序渐

进。但这并不代表热身一定是休闲

而轻松的，不需要有太大的强度。事

实上，经验证明，热身应当达到接近

正式训练的强度才好，通过强度接近

于正式训练的热身才能使目标肌群

达到最佳状态。

而在热身的时间和强度上，实际

上并没有一个固定的标准，如何掌握

完全视个人情况而定。按照很多健

身者的经验，比较理想的热身是既不

影响后续的训练或比赛，又轻微出汗

（体温上升、心跳率上升），并且会使

肌肉与关节得到充分活动。

昨日，记者在杭州城西一家健身

会所看到，在一间明亮的健身房里，

一些年轻男女正跟随着一名身着白

色缎服的教练，在悠扬的背景音乐

中，做出一个又一个漂亮的推手动

作，演练着最常见的太极拳。55分

钟一堂课结束后，大家的身体舒坦了

很多。

据资深教练马军峰介绍，学员中

年轻人居多，年龄虽不大，但工作、生

活上的压力都不小。“他们没办法每

天早上去公园里打太极拳，但每周抽

出一个小时，在一个安静的空间里，

让自己静下来、慢下来，这对他们来

说更容易接受。”

对于这项传统健身项目，学员们

还都挺买账。“感觉不错，一节课下来

感觉气血通畅，心情平和。”从事 IT
工作的李先生挺喜欢这种放松感，平

日工作繁忙的他在进行这样的锻炼

后，既能达到健身的目的，也能缓解

压力，身心放松。

马军峰表示，太极健身可以让学

员们通过太极拳的刚柔相济、快慢相

间、形意结合、顺逆缠丝等这些锻炼

形式，来增强身体的机能，提高身体

细胞活跃度，增强身体的柔韧性及耐

力、提高协调控制身体各部分的能

力，而达到预防疾病、祛病强身目的。

仔细观察，会发现健身房里的太

极拳，与常见的太极拳有些区别，马

军峰证实了记者的想法。他介绍说，

他教授的太极拳融合了瑜伽、健身操

的精髓，给太极拳注入了时尚元素。

整套动作里既有传统太极拳的“慢”，

也有健身操中的力量爆发，尤其是最

后一个“站桩”，类似于瑜伽里面的冥

想。“打完一套不会很累，但全身都会

汗湿，就好像整个身体都被打通了一

样，健身效果非常好。”

在课程中，马军峰也遇到过一

些心浮气躁的学员，一来就嚷着要

学太极拳二十四式，想一星期就速

成武打片中太极高手。面对这样的

学员，马军峰首先会教导他们心静

“体松”，所谓心静是排除一切杂念,
不受外界干扰。所谓“体松”,是指

在练拳时保持身体姿势正确的基础

上,有意识地让全身关节、肌肉以及

内脏等达到最大限度的放松状态。

做到心静“体松”后，马军峰教导学

员们虚实分明，要做到“运动如抽

丝,迈步似猫行”,注意适当虚实变

换,让肢体各部在运动中达到稳定

的状态。“若不能维持平衡稳定,就
根本谈不上成为太极高手。”

十一假期刚过，不少人在黄金

周里尽情享受了一番：每天睡到自

然醒，顿顿大餐不重样。但这样一

来，也打破了原有的健身计划，让之

前的锻炼成效付诸东流。

在滨江某设计公司上班的王

磊表示，他坚持健身已经有半年

多的时间，可因为此次国庆长假

旅游出行，他的健身计划没能坚

持下去。在国庆假期结束后，他

发现之前健身带来的改变已经消

失不见，体脂、体重也较之前有了

明显上升。“平时我都是严格按照

健身教练给我的食谱来进食，按

照高蛋白、低脂肪、低盐、适量碳

水的组合去吃，但这几天没有了

监督，就放开肚皮，没想到反弹这

么迅速。”

余姚市赫尔萌健身俱乐部的

教练赵源祖告诉记者，健身是一个

细水长流的过程，重在坚持，切不

可三天打鱼两天晒网。“很多人锻

炼几天或是不严格遵守教练的要

求，还要求看见成效，这是根本不

可能的事情。”他表示，运动虽然能

消耗人体内的热量，但仅靠运动减

肥，效果并不明显，会因为高糖食

品 的 摄 入 导 致 减 肥 成 果 化 为 乌

有。但反之，运动后不及时补充能

量，受损和疲劳的肌肉得不到修

复，也会损伤肌肉，所以该吃什么、

怎么吃是个技术活。

赵源祖表示，锻炼后的第一件

事就是喝水以补充在锻炼中因流汗

散失的体液，其次在锻炼后的 15分

钟内，需要补充一些碳水化合物，来

补充锻炼过程中消耗的糖原。“碳水

化合物会刺激分泌胰岛素，而胰岛

素可以帮助肌肉合成糖原，促使身

体得到快速修复，同时，蛋白质提供

的必需氨基酸可以修复运动中受损

的肌肉组织。”

对于节假日要出门旅行的人

来说，想坚持吃到健身餐也不是件

容易的事。赵源祖提供了一个小

妙招。“煮鸡蛋可以算是最省事的

零食之一，它自带包装，且鸡蛋蛋

黄的凝固温度是 72 度左右，蛋白

是 60 多度，因此完全可以通过电

热水壶来完成煮鸡蛋的过程，只需

要 5-8 分钟，就能得到一份含有 6
克 蛋 白 质 、卡 路 里 低 于 100 的 零

食。”但是赵源祖还提醒广大健身

人员，鸡蛋不易消化，一天以 1 只

为宜，且在用这种方式煮鸡蛋的时

候要使用质量过关的电热水壶以

保证安全。

运 动 百 科

管住嘴 迈开腿

小长假后恢复身材
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提起太极拳，很多人首先想到公园里、广场上练太极的中老年人群。其实不然，

在快节奏、高压力的生活节奏下，越来越多的年轻人也加入到练太极的行列中。

热身仅仅是让身体热起来？
没这么简单！
本报综合报道


