
从运动医学角度来说，“倒走”

调整了长期重心前倾的弊端，一

反常规，缓解了踝、膝、腰背部的

肌 肉 紧 张 ，起 了 疏 通 气 血 的 作

用。但患有颈椎病、椎基底动脉

供血不足和血压不稳定的老人不

适合练倒行，因为患有这些病的

人，极易在倒走转头向后看时诱

发头晕，甚至昏厥。

不少老年人在晨练时大声喊

叫，有点类似于喊山。运动专家表

示，从锻炼的效果来说，对心肺功能

的提高有一定帮助。但大喊会使人

精神亢奋，血循环加速，容易导致中

老年人血压升高，对心脏也会有刺

激作用。因此中老年人喊山时，应

把握好度，力度不宜过大。

甩手与甩腿不仅能舒通经络，

而且对防治肩周炎、下肢肌肉萎缩、

软弱无力或疼痛、痉挛等也有显著

的效果。需指出的是，如果将甩手、

甩腿作为一般的运动对身体是有好

处的，但如果单独的将其作为一种

健身方式，则会加重上臂、腿臂肌肉

的负担，甚至造成伤害。

近年来，走鹅卵石路健身法在

全国风行。研究也显示，60岁以上

的人每天在圆滑的鹅卵石小径上行

走，血压会显著降低，身体平衡能

力、协调性也有明显提高。然而，患

有寒性疾病、足部疾病、骨关节疾病

者应当避免。糖尿病人容易出现下

肢血管病变，末梢循环不好时，最好

别走鹅卵石路。

如今，无论是清晨还是傍晚，常

能看见一些老人在社区或公园里背

对着树一下一下地撞上去，撞树已

然成了他们的健身时尚。对此，专

家表示，撞树健身的确可以通过按

压背部经络及其穴位，达到舒筋活

血、调理五脏、增强腰背肌力的作

用。但如果撞击的部位不当或者力

度过大，可能造成肌体损伤，轻的如

皮肉伤，重的可能内脏受损，甚至出

现短暂晕厥、呕吐等不良症状。此

外，高血压、严重的心脏病患者不宜

用此法锻炼，以免刺激心脏引起疾

病复发。
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有不少人有这样一个观念：

健身必须天天坚持，断一天都会

失去效果。其实这个观点是完全

错误的，身体上的大肌肉群在进

行锻炼后，需要48小时的时间来

恢复，小肌肉群恢复时间短一点，

一天即可。所以健身天天练，也

会造成身体损伤，适当给自己的

肌肉“放个假”是非常重要的。专

家建议可以隔一天一练，或者隔

两天一练。

有人会问，这样一来一周只

去 3次健身房，有效果吗？答案

是肯定的。杭州市健身协会会

员邵凡诚告诉记者，人体的肌肉

是有记忆力的，在足够长的时间

（一般是三个月以上）没有训练

之后，肌肉才会以一定的速度缓

慢减少。但即使是很长时间没

有训练，一旦恢复了原有的训练

节奏之后，也会很快追上原来的

水平。

“我们把这种现象称为‘肌肉

记忆’，其实里面更多的是和我们

的学习模式有关，以及在微观层

面来讲肌肉的合成和分解。”邵凡

诚说，即便时隔多年再重新训练，

也比从未拿起过哑铃、从未有过

力量训练的人有效至少 40％，遵

循30/48的健身黄金时间，就可以

维护肌肉最佳状态。“意思是，力

量训练做30分钟，肌肉修复生长

48个小时，这个比例对于肌肉的

存储是最有利的，并且肌肉会牢

记一生。”

所以，健身实际上不用每天

去，甚至不用太频繁地去，重点在

于长期坚持。正常人参加运动能

保持身体健康，精神振奋，运动中

使身体各种生理功能保持正常活

动，并推迟各个器官及各种组织

的老化，要获得这些效应，就必须

坚持长期锻炼。

如果歇了很长一段时间不锻

炼，又会怎样呢？全身血液循环

不快，皮肤血管不充盈通畅。如

在散步、快走就没有以前轻巧自

然，有时还会出现脚背面和膝关

节痛；慢跑有些喘不过气，跑步不

能持续下去，只有停下来改为慢

步走；做俯卧撑也感到吃力，心跳

过快；引体向上做起来很费劲，做

不了以前那么多。总之，运动受

到了制约。这说明坚持运动锻炼

必须要持之以恒，而并非是强迫

自己每天走进健身房。

目标肌肉在相当强度的抗阻力

训练后，导致大量血液涌向目标肌

肉，此时，肌肉会产生膨胀的感觉，

称为泵感。阿诺德·施瓦辛格是泵

感的“痴迷者”，他曾在自己的书中

说过：“当肌肉充血时，你会觉得很

棒，这会激励自己去训练。”

很多增肌爱好者都十分向往训

练时的“泵感”，甚至更有些人把泵

感与训练质量直接挂钩，认为泵感

不足即没有练到位；也有人把泵感

作为一种精神寄托，没有泵感就不

想练了。其实，并没有研究表明泵

感与肌肉增长速度有绝对的关系。

但不可否认，泵感的确是训练时的

精神依托以及检验动作准确度、训

练状态的衡量指标之一。可以说，

这种奇妙的感觉，是赠予健身者最

好的“礼物”。

那么，如何增加训练中的泵感

呢？杭州思妍丽健身会所教练程川

从3个方面进行了解答。

“想要一个好的训练状态，饿着

肚子或者昏沉着脑子是永远达不到

的，所以，饮食与作息是一次良好训

练的前提条件。”程川指出，在饮食

上，需要摄入足够的碳水化合物，让

肌肉储存足够的糖原，一方面提供

训练时的能量，另一方面则是增加

训练时的泵感。至于睡眠，它能够

帮助身体更好地恢复，缺乏睡眠也

会影响神经中枢与肌肉状态，尤其

是睡眠不足的情况下，肌肉力量、耐

力都将下降，注意力也无法集中，泵

感便难以找寻。

其次，要想增加泵感，在训练

时必须精准高效。“训练前，必须做

好的功课，而不是在训练中随机搭

配选择，大到对动作的选择、组数、

次数，小到对组间休息进行把控。

同时随意打岔、聊天、玩手机等，都

会影响训练效果，同时也影响泵

感。”程川建议，在动作选择上，应

该把自己熟悉并且易掌握的动作

作为首选，不要看见别人做什么动

作，就去尝试这个新动作。“当然，

如果一种计划已经使用很久，那么

可以选择不同的动作，或者不同的

顺序来寻求不同的刺激。”

在重量选择上，使用中等重量

更容易获得泵感。因为中等重量下

肌肉的发力更加精准、肌纤维动用

效率更高，肌肉收缩的次数也会更

多。而在组间休息上，如果是追求

泵感，中等重量，休息45-60秒即可。

最后，增加泵感还可以通过外

源补剂的帮助，精氨酸、瓜氨酸等可

以让泵感更加充足，加之咖啡因等

可以让训练时精力更加集中，提高

训练效率。同时，市面上还有一种

专门为泵感而“生”的补剂，便是氮

泵。“氮泵只要使用合理就没有什么

副作用，但健身初学者还是应该避

开，并且，肝肾功能有问题的人群也

要尽量避免使用。”程川提醒，虽说

补剂可以增强训练状态，但还是需

要记住吃一段时间停一段时间，不

要让外源性的摄入影响内源性的生

成，同时还是要以良好的饮食与作

息为前提。

“在泵感方面，新手与老手有着

很大的不同，所以，对于泵感的强烈

程度应该学会分辨，不要跟实力悬

殊的人比，这个需要时间与经验的

积累。”程川说，对于大多数健身爱

好者，其实没有必要盲目崇拜“泵

感”，只要踏踏实实坚持训练，健康

的身体、良好的身材正在朝你款款

走来。

泵感，赠于健身者最好的“礼物”
本报记者 梅 杰

健身不必每天去
长期坚持是王道
本报记者 马 超

有些锻炼，还得悠着点
本报综合报道

健康小贴士

运 动 百 科

当下，健身已成为许多人尤其是中老年人生活中不可或缺的一部分，越来越多的健身方式也出现在我们周

围：倒走、甩手、喊山、撞树……然而，这些健身方式真的人人有益吗？事实上，中老年人在进行健身时一定要选

择适合自己的方式，并掌握好技巧和幅度。


