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如何辨别运动强度?

简单来说，运动可以分成三种：

第一种是有氧运动：包括骑自行车、

跳舞、快步走、游泳等；第二种是肌

肉强化运动：对各种不同部位的肌

肉进行刺激，像举重、俯卧撑，仰卧

起坐、拉力带锻炼；第三种是骨骼强

化运动：这类运动往往包含较多的

跳跃等会与地面碰撞的动作，对骨

骼会产生一定的刺激。

很多人不清楚如何分辨运动强

度，其实有一个简单的判断方法：如

果在运动过程中基本能够连续说

话，这就算是中等强度运动；如果说

一两句话就不得不停下来喘气，这

就属于高强度的运动。

运动有哪些好处和坏处？

科学证据表明，即便是较低水

平的运动，也有助于促进身体健康。

长期适量运动的好处：助于改

善免疫系统功能，缓解精神压力，对

心脏也有好处；提高睡眠质量，对于

提高思维能力、学习能力和判断能

力有帮助，而且还有助于降低抑郁

症风险；降低癌症风险，最明显的是

结肠癌和乳腺癌。

另外，运动不能盲目，很多人都

有这样的体验，就是如果运动强度

过高，可能反而更容易感冒。

这背后最主要的原理是：剧烈

运动会导致免疫功能暂时下降。身

体为了保证自己的运动消耗，会产

生一些激素，这些激素有抑制免疫

系统的功能，进而导致人体对感染

的抵抗能力下降。

如何制定科学的健身方案？

根据美国卫生与人类服务部

2008年的《身体活动指南》，对于不

同年龄的人群，有不同的健康建议：

对于 6到 17岁的儿童和青少年：建

议每天进行 60 分钟或更多体力活

动，其中大部分是中等或者剧烈强

度的有氧训练，而且每周至少应当

有三天参加一些高强度的体力活

动；对于一般成年人（18到64岁）：建

议每周至少进行两个半小时中等强

度的有氧运动，每次运动至少坚持

十分钟。

每周 150分钟中等强度有氧运

动（比如快走）也可以替换成75分钟

剧烈有氧运动（比如跑步）。此外，

每周至少两天进行一些抗阻力的训

练，例如俯卧撑、仰卧起坐和举重。

但是，人和人之间还是会有较

大的差异，诉求不一样方案也不一

样。比如要想减轻体重，锻炼的强

度大概是每周 3到 5次有氧或者是

抗阻力的肌肉训练，每次 30到 60分

钟。如跑步、跳绳、篮球、网球都是

可以的。

如何避免运动过量？

其实对于多数人来说，运动越多

越好，因为大多数人还远远没有达到

运动过多导致危害健康的程度。

勿标准太高，强度太大：有些人

对自己标准定得太高，比如动不动

就采取马拉松的训练模式，这对健

康的损伤是会很大的，有一种疾病

就叫过度训练综合征。有些人甚至

会因为运动强度过大，患上横纹肌

溶解症，这会对肾脏造成较大的损

伤。还有，如果是运动员级别的训

练，有些人确实会发生贫血。

高强度运动后的休息很重要：

为了防止运动过量，建议在进行高

强度的耐力训练后，一定要注意充

分休息。如果你发现静息状态下的

心率也比较高、心率的恢复速度比

较慢或者是心情烦躁，可以把运动

时间相应减少一些。

要注意自己是否有过度疲劳的

感觉，身体能否很快恢复，肌肉是否

非常酸痛，这些都是要考虑的。如

果你这一天运动量非常高，那至少

要休息一天之后再运动。

腰背肌锻炼的方法有很多种，向

大家推荐一种最简便实用的方法。

这种方法适用于各个不同年龄的患

者和正常人，不需要专门的时间和场

地，大家每天都可自我完成，基本没

有不良反应。只要持之以恒，相信大

家一定会拥有健康的脊柱。

锻炼时可以俯卧床上，去枕，双

手背后，缓缓用力挺胸抬头，使头胸

部离开床面，同时膝关节伸直，两大

腿用力向后也离开床面，持续 5 秒

钟左右，然后肌肉放松，重新俯卧于

床上，休息 3-5秒为一个周期，再接

着锻炼。循序渐进，一般每次做

20-30个，每天坚持练习一两次就可

以了。这种方法就是大家俗称的

“小燕飞”。

对于腰肌力量较弱或者肥胖的

人士，如果比较费力，可以只抬起头

胸部，这样会比较容易一些。

还有一种“五点支撑”的锻炼方

法，仰卧在床上，去枕屈膝，双肘部及

背部顶住床，腹部及臀部向上抬起，

依靠双肩、双肘部和双脚这五点支撑

起整个身体的重量，持续 5 秒钟左

右，然后腰部肌肉放松，放下臀部休

息3—5秒为一个周期。

锻炼时的注意事项：腰背肌锻炼

的次数和强度一定要因人而异，应当

循序渐进，每天可逐渐增加锻炼量。

如锻炼后次日感到腰部酸痛、不适、

发僵等，应适当地减少锻炼的强度

和频度，或停止锻炼，以免加重症

状；锻炼时不要突然用力过猛，以防

因锻炼腰肌而扭了腰。这是一种静

力性的训练，只需要缓缓用力就可

以了；如果已经有腰部酸痛、发僵、

不适等症状时，应当停止或减少腰

背肌锻炼，在腰腿痛急性发作时应

当及时休息，停止练习，否则可能使

原有症状加重。

（通讯员 康 健）

很多人初入健身房时，毫无健身

经验。健身教练给予的免费指导又

是杯水车薪，难以救急。而那些 1对

1的私教课，一节就是 300元左右，使

多数年轻人往往感到囊中羞涩。基

于此，健身App就有效缓解了这种尴

尬局面。

经济问题解决了，可手机上琳琅

满目的健身APP真的好用吗？

对此，资深教练马军锋表示：“健

身 App 的出现，对于健身初学者来

说，起到了健身知识科普的作用，可

以帮助他们缩短健身入门时间。”他

说，如果属于自学能力和自制力强的

学者，那么跟着App训练，很快就能

在家练得有模有样，多数人可以达到

减脂、增强体能的效果，少数学者经

过一段时间训练后甚至能练出腹肌、

二头肌等。

但是如果是自学能力弱又有惰

性的学者，想要模仿教学视频，做到

动作精准便不是件容易的事。马军

锋表示，有些跟着健身APP学习的学

者反馈自己深蹲时腰会痛，卧推时手

臂无力……“这很大程度上和自己训

练动作的准确性有关。”马军锋解释，

由于每个人的学习理解和落实能力

不同，且身体状况各异，所以跟着健

身APP学习，达到的效果因人而异。

如果学者们在错误的动作上加大重

量，久而久之，不仅没有训练效果，还

可能会受伤。

“其实，健身App很好地发挥了

引路人的角色，跟随 App 学习的用

户，在遇到困难和瓶颈时，也往往更

愿意到健身房进行专业的系统性学

习。”马军锋说，健身教练通过定期给

学员们做体测，及时根据学员们的自

身情况调整健身方案，打造最适合学

员自身的运动轨迹。这样因材施教

的训练方式，效果也自然立竿见影。

而通过App了解了健身知识，有健身

经验的学员，也更易上手。

“此外，如果你有一定的健身基

础，动作没问题，想提高，想突破，那

么观看学习健身APP上那些科学有

用的视频是个不错的选择。”马军锋

笑着说，自己也常常会在健身APP上

学习新动作，学会几组动作，就到健

身房和其他教练们交流，纠正动作。

如何科学安排运动量？
制定适合自己的健身方案很关键
本报综合报道

除了“小燕飞”这样也能锻炼腰背肌

健身APP真的
那么好用吗？
实习记者 赵诗怡

健 身 贴 士

运 动 百 科

腰背部肌肉是维持腰椎稳定

性的重要结构之一，强壮的腰背部

肌肉，就像脊柱强有力的保护伞，

有助于维持及增强脊柱的稳定性，

可以有效地预防急慢性腰部损伤

和腰痛的发生。曾经有过急慢性

腰肌损伤、腰肌筋膜炎、腰肌劳损

或者腰椎间盘突出症等腰椎疾患

的病人，加强腰背肌的锻炼，对于

疾病康复很关键。

大家都知道运动有很多好处，那么怎样

的运动量是合适的？只用散步或快走的方

式进行健身是否可行？


