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随着连日降雨，气温也开始大幅度

下降，这一切无不昭示着冬天已经来

临。骤然下降的温度是不少健身爱好

者的天敌，谁不想躺在温暖的被子里睡

觉呢？中国计量大学大二的张振飞就

是这样，虽然两个月前才在学校附近办

了健身房的卡，但因为天气的因素没能

坚持下去。

下沙美格健身中心的教练 Andy
有些无奈，他表示，自 10月底以来，来

健身房锻炼的学生少了很多，偌大的

健身房里能够坚持下去的都是些练了

有些年头的熟面孔：“我很能理解这些

学生的心理，我也是从这个阶段过来

的——不愿意付出时间锻炼，不愿意

吃苦，却空想自己能有健美的身材。”

Andy告诉记者，其实在健身教练看来，

冬天是一个很适合健身的时间段，“如

果这段时间都能坚持下来，坚定自己

的信念，那接下去的时间里也很少有

事情可以阻碍你在健身道路上前行。”

冬天气温比较低，在健身的时候

还是跟平时有些区别。“冬季气温低，

也常常伴随着雾霾天气，所以在条件

允许的情况下，最好还是在室内进行

锻炼。如果一定要进行，切记注意保

暖并带上口罩。”Andy表示，冬季气温

寒冷关节比较僵硬，锻炼开始时，穿着

衣物要轻软，不能过紧，随着运动量加

大身体发热，逐渐减少衣服，并且要穿

着软底鞋以减少运动中对下肢关节的

冲击。

此外，Andy 提到，冬季健身会大

量消耗糖原储备，如果不在运动前少

量进食，可能会产生头晕、心慌、眼黑

等症状：“但不要吃得过饱，这样对于

消化系统的运作并没有好处，还容易

造成胃粘膜充血、呕吐等情况。”针对

人体在冬季的耐受性比较差的情况，

Andy 表示，可以通过逐步增加训练

量的方式来适应训练，运动量以自己

身体能接受的程度为宜。“为了能够

保持稳定的运动状态，在运动时和运

动后适当补充糖分也是一个不错的

选择。”

当然，针对不同身体素质的人有

不同的训练计划。Andy告诉记者，他

们健身中心将人群大致分成3个类型：

身体素质差的、身体素质一般的和身

体素质优秀的。“有部分人平时上楼或

小跑，都会出现脸红气喘，很容易感到

疲倦，或者是体力还行，但是持续运动

能力比较差的，针对这样的人群，我们

建议进行有氧运动以提高血管能力，

每周健身3次，一次保证1个小时的时

间就可以。”Andy笑着表示，瑜伽、跑步

机都是很好、很方便的选择，“对于体

力充沛的人群，我们更建议进行一些

力量训练，但是要注意训练方式和训

练量，以免造成拉伤，这类人群可以没

隔一天进行一次训练。”

“以上 3种人群，只是一个大致的

归类，事实上每个人的身体条件、运动

基础能力、健身目标都不一样，所以什

么样的人，需要什么样的运动规划，要

因人而异，不能简单地对号入座。”

Andy建议道。 “我从小喜欢街舞，每次看到大街

上跳街舞的人，都很羡慕。”从事金融

行业的舒女士回忆，小时候父母觉得

学街舞耽误学习，她的梦想也就一直

没有实现。参加工作后，她的身体一

直觉得非常疲惫，所以舒女士在朋友

推荐下办了一张健身卡。“万万没想

到，走进健身房的第一天，就遇见了梦

寐以求的街舞。”舒女士激动地说。

近日，记者跟着舒女士走进杭州

城西的一家健身房。走进练习房中，

随着动感音乐响起，十几位少男少女

缓缓站起，跟着教练一边跟着节拍拍

手，一边踏着节奏变化舞步。资深教

练周银男告诉记者，目前街舞已经就

成为了一项时尚的有氧运动。常跳街

舞不仅可以释放压力，而且还可以健

身，可使全身各关节如头、颈、肩、上

肢、躯干等都能得到有效锻炼。

“作为一种健身锻炼形式，健身房

的街舞课中对一些对关节、肌肉有可能

造成损伤的动作已经尽可能地对其规

避，而一些高强度的技巧动作也不会进

行教学。教练员采用的分解及循环式

的教学方法使练习过程易于掌握，使运

动持续不断，保证了健身街舞所具备的

有氧锻炼的功效。”周银男说。

周银男表示，初学者一定要具备

一个开放的心态，不要胆怯。刚开始

接触街舞时，多数学员身体会出现不

灵活、很僵硬的现象，这时候别气馁，

只要学员勤于操练，就会舞得自然流

畅。此外，由于不标准的街舞动作很

容易使学员身体遭受损伤，初学者最

好跟随教练训练，如遇问题，应及时咨

询教练。这样不仅能更好地减少运动

风险，还可以更有效地提高水平。

周银男提醒初学者，在学习手臂支

撑身体的动作前，最好先练习手臂力量

和身体协调性。在日常训练中，可以通

过哑铃、器械等增强手臂力量，通过跳

舞，瑜伽等加强身体协调能力，这样才能

更安全地完成屈伸、转动、绕环、摆振、波

浪形扭动等相对高难度动作。另外，街

舞的运动强度大，需要很强的体能支撑，

可以通过跑步、爬山等方式锻炼体能。

“冻”人更要“动”人

冬天也需要健身 效果将事半功倍
本报记者 王品燚

健 身 贴 士

运 动 百 科

运动后不拉伸 越练越伤身

如何做好正确拉伸很重要！
本报综合报道

街舞时兴：
打造完美腰腹
实习记者 赵诗怡

运动结束，因为体内糖分的消耗，大多人都会感觉十分疲惫、浑身无力，所以，运动后的第一反应就是休息，坐下

或者躺下，怎么舒服就怎么呆着。

需要注意的是，所有的训练都会引起紧张，造成肌肉失衡。运动后不会拉伸，身体只会越练越伤！这3个拉伸

动作能很好地释放问题区域的紧张性，增加灵活性，平时不运动也可以做，有助于身体健康。

建议每周进行3次锻炼，训练前先进行一些基础的热身，并通过改变动作重复的次数和练习时间来调节锻炼的强度。

注意事项：练习时要注意是否用力过猛，尊重自己的感受和局限。

起始姿势：以前述板式起始，双

臂垂直位于双肩下方，腿向后伸直，

两脚与髋同宽，身体呈一条直线。

动作：

1.从板式开始，向后拉伸并抬

高臀部，胸部靠近大腿，呈一个倒V
姿势；

2.在倒V的顶部，手臂伸直，肩胛

骨后收以打开胸廓，脚跟下压，尽可

能地贴紧地板；

3.眼睛看向大腿，使头和颈部保

持中立对齐。继续向后推送股骨，抬

高尾骨，展开胸廓的同时，保持脊柱

伸直。

体位：把身体重心放到腿上，避

免上背部拱起或将重心压在手腕上。

呼吸：吸气时将臀部抬到最高

位；呼气时将脚跟压向地面。以自

然呼吸配合动作，随后保持 3～5 次

深呼吸。

起始姿势：挺拔站姿，双脚分开

与髋同宽，膝盖对齐脚中线。保持

脊柱中立对齐。肩膀放松下沉，远

离耳朵，双肩稍外旋展开胸廓。

动作：

1.单腿后退一步，前膝弯曲略

大于 90度以上。膝盖位于脚踝正

上方；

2.保持后腿伸直，跖球着地，脚

跟提起；

3.双臂平行且掌心相对，高举

过头顶；

4.收紧核心肌群，保持脊柱

中立。

体位：收缩核心肌群，保持骨盆

和脊柱中立对齐，胸腔位于髋部正

上方。

呼吸：举臂过头顶时吸气，呼气

时释放无谓的紧张。每侧保持呼吸

3～5次。

起始姿势：挺拔站姿，双脚分开与

髋同宽，膝盖对齐脚中线。保持脊柱中

立对齐。肩膀放松下沉，远离耳朵，双

肩稍外旋展开胸廓。

动作：

1.单腿后退一步，前膝弯曲略大于

90度，膝盖位于脚踝正上方。后脚外侧

边缘下压，内侧足弓上提。

2.双臂举起，与双肩呈一条直线，沿

同侧腿展开，目光看向前面的手指方向。

3.保持前腿的髋、膝和脚对齐。展

开后侧髋部时，前侧髋部下沉，做站式2。
4.前侧手臂举过头顶，后侧手臂向

地板方向落下，触及后侧腿，充分伸展

前侧腰部。

体位：保持前膝与前脚中心对齐。

胫骨从膝盖到脚跟形成一条直线。胸

腔保持在髋部和骨盆中心位置正上方。

呼吸：伸出手臂时吸气；呼气，释放

无谓的紧张。每侧保持3～5个呼吸。

下犬式 反站式新月弓步


