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如果你已经开始慢跑，不妨在

跑步中加入急速小跑。短暂的变速

跑可以让你在不增加锻炼时间的基

础下跑更远的距离，燃烧更多的热

量和脂肪。强度提高了，你的骨骼

也会更健壮。

变速跑=有氧运动+无氧运动

变速跑是快跑与慢跑交替进行

的一种运动方法。据医学研究证明，

变速跑不仅能丰富锻炼内容，增加跑

步兴趣，而且对提高人体机能也大有

好处。变速跑训练，关键是“变”字，

快跑与慢跑的比例必须适合自己的

水平、能力，才能不断的进步。

这种忽快忽慢的跑步方式，正

好把这两种强度的运动形式很好地

结合起来，可以同时起到消耗脂肪

和糖的效果。

在芬兰，研究者发现，一位持续

70分钟快慢跑结合者在跑完后的15
小时内，体内依然在快速燃烧着脂

肪。而采用稳健步伐慢跑者却无法

达到这种效果，可见这种跑步方法

的瘦身效果确实不一般。

距离设置、速度分配有讲究

变速跑在距离的设置和速度的

分配上大有学问。采用每 500米变

速跑的方式是较常见和相对普遍适

用的——500 米慢跑，500 米加速！

这个在实际的操作中也比较容易做

到。很多朋友跑步都会用跑步软

件，大家可以在设置当中，设置成每

0.5公里报时，这样就解决问题啦！

更重要的是，这样的强度更大，相比

之前的跑法，减脂效果更好。

如果你是在操场绕圈的话那就

更简单一些，可以采取弯道慢跑，直

道加速跑的方法。加速的距离短

了，你也可以更加容易拼尽全力。

变速跑的好处除了调整自身的心率

燃脂之外，还可以起到保护、提高自

身心肺功能的作用，而有了合理平

衡的速度分配，变速跑的效果会事

半功倍。

首 先 必 须 来 了 解 颈 部 肌

肉——我们的颈部有 18块肌肉，

它们将颅骨内的骨与脊椎、肋笼、

锁骨以及肩胛骨相连，使我们能

够弯曲颈部，向前倾斜头部，以及

使头部从一边转向另一边。

颈部肌肉作为保护我们颈

椎的一个重要的组织，所以如果

我们的颈部肌肉不够强壮就很

难保护颈椎，长期的不良姿势和

位置因素常常导致颈部肌肉力

量减弱，并产生肌肉劳损，甚至

肌肉蒌缩。

因此，患颈椎病后，也应像对

待其他运动锻炼一样，进行颈部

肌肉力量的强化练习。通过增加

肌肉力量，增强颈椎的稳定性，同

时起到缓解疼痛、防止病情进一

步加重的作用。

颈部肌肉锻炼动作大有讲

究，主要分为几个分解动作

动作 1：单手侧压颈屈伸，一

手按头右侧，另一手叉在左侧腰

间。坐立均可。

呼吸方法：一手用力侧压头

部时吸气，压到底时呼气。

注意要点：不要用过大过猛

的抗力，前几次用力要小些，再逐

渐加大，以避免颈部扭伤。切勿

让颈部有任何旋转。

动作 2：双手正压颈屈伸，双

手十指交叉，按在脑后。

呼吸方法：两手用力压头时

吸气，压到底时呼气。头部上抬

时 吸气，抬到原位时呼气。

注意要点：头部屈伸时，身体

不要前俯后仰，注意不要用过大

过猛的抗力，前几次用力要小些，

再逐渐加大，以避免 颈部扭伤。

切勿让颈部有任何旋转，而只是

屈伸。

动作 3：头压铁片颈屈伸，俯

卧长凳上，两手握一铁片压在头

后，头部下垂。

呼吸方法：头部上抬时吸气，

下垂时呼气。

注意要点：头部上抬时，目光

尽量上视，下垂头部时，目光尽量

下视。这样，屈伸才能彻底。

除了以上 3个方法，此外，篮

球、排球、登山等运动也对肩颈的

健康保护大有裨益。

数 据 显 示 ，中 等 强 度 运 动 时

PM2.5在肺内的沉积是安静时的 5倍

左右。雾霾天气极易导致呼吸系统

的防御功能和肺功能下降。雾霾中

的细颗粒物，可深入到细支气管和肺

泡，且难以脱落，直接影响肺功能。

而人们在进行高强度的跑步等

剧烈运动时，呼吸节奏加快、加深，加

上雾霾天气气压偏低，一些有害物质

与水汽结合，会变得毒性更大，如二

氧化硫变成硫酸或亚硫化物，氯气水

解为氯 化氢或次氯酸，氟化物水解

为氟化氢。可以说，在雾霾天气进行

户外锻炼对于患有慢性支气管炎、支

气管哮喘、高血压、冠心病等慢性病

患者都有着极大的健康风险。

那么空气质量下降到多少就不

要进行室外运动？

一般空气质量指数（air quality
index，AQI）在0-50代表空气质量优，

50-100代表良，100-150代表轻度污

染，150-200属于中度污染。数字越

大，空气污染程度越严重。当空气质

量指 数在100以下，室外运动基本没

有任何问题。空气质量指数处于轻

度污染（100-150）不建议长时间在室

外运动，但也不是说就不能在室外短

时运动。

当然，从健康安全角度来说，空

气质量为优或者良，运动最为理想。

雾霾天不提倡户外健身，但可以

把锻炼场所挪到室内。拱墅区一家品

牌健身房私教主管吴宏远说，运动的

项目不只是有氧锻炼，也可以有力量

练习、柔韧练习、平衡练习等，运动爱

好者 不妨借着这个雾霾天提升一下

平时忽视的其他运动素质能力。吴宏

远还提议可以在健身房健身，练练瑜

伽、普拉提、游泳、羽毛球等运动，最简

单的方式还是在家做力量训练。

“如果实在憋不住想出去活动活

动，可以采取化整为零的方式进行锻

炼。”吴宏远向记者举例，雾霾天气

下，可以将半小时分为3个10分钟进

行，每个10分钟按小于平时的运动强

度进行锻 炼，尽量不要呼吸太快和

出汗，充分休息后再进行下一个10分

钟的锻炼，这种锻炼方式跟一次性锻

炼30分钟一样有效。

吴宏远还推荐了几项室内运

动——比如爬楼梯，这是一项较好的

有氧运动，它有利于增强心肺功能；

同时可以增强下肢肌肉力量，强壮骨

骼，促进骨组织的新陈代谢，防治骨

质疏松症。

爬楼梯基本上与登山消耗的热

量差不多，对于想控制体重减肥的人

来说，也是在雾霾天继续减肥运动的

较好的选择。但要注意的是，爬楼梯

时膝关节部位承受负荷较大，有膝关

节部位损伤和疾病的人不宜参加此

项运动。

跳绳也是不错的选择，跳绳10分

钟，与慢跑 30分钟或跳健身舞 20分

钟相差无几，可谓耗时少，耗能大的

有氧运动。也不要跳得太高，以防止

关节因过于负重而受伤。

摇呼啦圈也是一个简单方便的室

内健身运动，随时随地都能玩。转呼

啦圈可以帮助肠道蠕动，帮助消化和

排便，辅助瘦身并且积极帮助清除体

内的垃圾，达到美容的效果。

特殊天气运动健身要“讨巧”
学会这几种运动方式,雾霾天在家也能动起来
本报记者 毛锦怡

加强颈部肌肉锻炼
拯救你的肩颈！
本报综合报道

本周一以来，杭城深陷一片雾蒙蒙。省气象局发布的天气预报显示，本周杭城的天气处于“四无”状态——无强冷空

气、无暖湿气流、无降雨、无大风，犹如死水一般 ，“雾里摸索，霾中兴叹”的日子或将持续至12月3日。连续的雾霾天气，

让平时爱锻炼的人们只能望“霾”兴叹。尤其让许多有户外锻炼习惯的运动爱好者有些无所适从。那么雾霾天能不能 运

动？又该如何运动呢？

运 动 百 科健 身 贴 士

健身房中，大多数健身

爱好者都喜欢练胸练大腿练

臀部，就是很少人会注意颈

部肌肉的锻炼。现代生活的

节奏加快，颈椎病患者年轻

化趋势越来越严重，关注颈

部肌肉的锻炼迫在眉睫。

变速跑！燃脂绝佳运动
慢跑无法达到这些效果
本报综合报道


