
健身讲堂编辑/版式：梅杰 E-mail:ttb0571@163.com

2018年12月12日 星期三 5

快走和慢跑都是简单易行、非

常有效的有氧运动形式，越来越受

百姓热捧，尤其在中老年“健身党”

中更是广受欢迎。然而，不少中老

年人难免产生纠结：快走和慢跑，究

竟该怎么选？

家住杭州市下城区的田纲今年

68岁，从 20来岁开始接触健身，已

经有 40多年健身经历。他凭借自

己日常积累的经验解答了记者的疑

问：“快走和慢跑都对中老年人的身

心健康有很大帮助，一般来说，慢跑

的健身效果更好，而快走则更加安

全，应该根据自身的身体状况和想

要达到的训练效果做选择。”

由于躯干、腿的做功速度不同，

慢跑与快走这两种运动方式的能耗

存在极大差异。研究发现，相同速度

下，或是完成相同距离的一段路程

时，慢跑所消耗的热量明显高于快

走；而在速度比较慢的时候，慢跑的

能耗甚至可以达到快走的1.7倍。对

于那些以减肥为目的锻炼的中老年

人，慢跑显然更容易达到效果。

同快走相比，慢跑在提升心肺

功能方面也有着更高的效率。并

且，跑步时经历了一个腾空过程，出

于维持身体平衡的需要，躯干的其

他部位必须在一定程度上参与用

力，这样，不仅能增强人体的核心力

量，还能适当地锻炼人体的协调和

灵敏能力，而这些都是快走难以达

到的效果。因此，对于那些平时工

作忙或家务比较多，不能抽出大量

时间进行锻炼的人，慢跑同样更加

合适。

“然而，中老年人因为已经上了

岁数，身体机能已经逐日下降，或者

有些人本身就患有一些疾病，这样

的情况下，快走是更好的选择。”田

纲解释说，在慢跑身体下降的过程

中，人体会受到来自地面的反作用

力，这时，虽然我们的肌肉能够起到

一定的缓冲作用，但是大部分的力

量还是会作用到膝盖处，而快走的

机体运动并不像慢跑那么剧烈，膝

盖所承受的压力没有跑步那么大，

因此适度的快走给膝盖带来的损伤

风险也相对较小。另外，由于跑步

的运动强度更大，它对心肺系统具

有更强的刺激作用，因此心肺系统

存在急性病症的患者也应避免进行

跑步锻炼。

田纲总结说，身体基本健康的

锻炼者，可以选择慢跑这一更加有

效的有氧锻炼方式，而体重严重超

重者或是轻度慢性疾病患者，则宜

选择更加安全的快走。

随着上周末的一场风雪，我省

的气温明显又下降了几度，更能体

会到冬季的寒冷。尤其对于很多女

性朋友来讲，雪景虽浪漫，但冬天这

个“磨人”的季节让手脚冰凉这一

点，可一点也不浪漫。

针对手脚冰凉的症状，最近，专

业瑜伽教练卓婷婷为市民朋友推荐

了几个简单易学的瑜伽体式，用以

调理身体，补足“阳气”。“几个简单

的瑜伽动作，让初学者也可以轻松

完成。促进血液循环，让手脚暖起

来，身心也会暖起来，还可以让身体

轻盈起来，浮躁的心安静下来，温暖

过冬。”

首先，是最常见的加强侧伸展

式，又称简易双角式，对于练习瑜伽

的人来说并不陌生。“山式站立，右

腿向右侧迈一步。手臂向前伸展找

地垫，手够不着地可以用瑜伽砖支

撑。右脚向外旋转 90度，左脚向内

旋转 75度。腰部向右侧转动，上半

身向下弯曲，腹部胸部头部尽量贴

在右腿上。”卓婷婷介绍，练习此体

式，可以伸展脊柱，纠正弯曲的脊椎

和各种不良体态。放松髋关节，促

进骨盆区域的血液循环。

幻 椅 式 也 是 一 个 不 错 的 选

择。“首先站立，吸气时双手臂举过

头顶，手心相对，放松双肩向下。

呼气时，缓慢地弯曲双膝，将臀部

向下降，维持好骨盆平衡，并且让

身体微微前倾。同时将腹部向内、

向上提，身体从臀部处折叠，双膝

关节在脚尖正上方。保持头部与

脊柱在一条直线上。”卓婷婷介绍，

初学者可以分开双腿降低难度。

“这个体式需要毅力，但同时可以

很好地强化大腿肌肉，稳固双膝，

让脚踝强壮、柔软，给肩膀更多的

力量和灵活度。”

几乎每节瑜伽课，都少不了练

习下犬式。对于瑜伽爱好者来说，

下犬式也是入门体式之一，它能够

调动全身肌肉和组织，促进血液循

坏，让身体逐渐活跃起来，缓解衰

老。“手掌撑地，手指大大分开。前

脚掌、脚外侧、脚跟这三个点共同均

匀用力踩地。接着腿部伸直，前侧

肌肉收紧，膝关节处于稳定状态。

肩胛骨外展，向臀部方向收紧，使上

半身得到充分伸展。坐骨上提，腰

后侧肌肉用力收紧，使坐骨向上向

后提拉，整个背部形成一条直线。”

卓婷婷介绍，初学者若做不到脚后

跟完全踩地也没有关系，可以在保

持背部挺直的前提下腿部稍微弯曲

一些，并且左右脚跟交互抬起踩地，

慢慢进入状态。

“日常进行这 3 招简单易学的

瑜伽练习，可以逐步改善加快身体

新陈代谢和血液流通，调动全身各

部位，让手脚不再冰凉。”除此之外，

卓婷婷建议，冬季瑜伽练习还需要

注意保暖，穿着长裤长袖。与此同

时，还要注意做好前期热身，避免冻

僵的身体因为猛烈拉伸而受伤。冬

天练习瑜伽能够更好地改善身体血

液循环问题，无论是对宫寒还是内

分泌，都有非常好的调理作用，再配

合食疗与泡脚，相信这个冬天不会

继续美丽“冻”人。

人一到冬天就懒得动，因为冷。

然而，冬季不健身，开春徒伤悲！最

近健身房里的许多小伙伴都给私教

发消息告假，原因都是头痛脑热、伤

风感冒。在冬季，心脏的供血负荷会

更大，很容易引发身体不适。然而，

科学的锻炼能有效增强心血管和心

肌能力，让心脏在数九寒天里也能应

对自如。

究竟冬季健身该注意些什么？

坚持冬季运动，又有什么好处？杭州

市健身协会会员邵凡诚指出，冬季健

身不同以往，要有针对性地采取相应

措施，既要克服“冷”对健身造成的不

利影响，又要利用好“冷”对机体的作

用，更好地达成健身效果。

“首先便是在运动前充分热身，

保持好体温，如果热身不充分，在冬

天健身时容易造成关节扭伤或肌肉

拉伤等情况。”邵凡诚说，无论是在室

内还是室外健身，都要先充分热身，

比如通过慢跑、爬坡走、轻器械训练

等少量练习，让身体发热并微微出

汗，然后再进行较大强度的健身运

动。此外，在进入主要训练内容后，

由于天冷，体温会较夏天更快地下

降，此时除了穿适宜运动的长袖长裤

外，在每项训练之间也可增加适当的

有氧或热身运动，不要让身体冷却。

“既然说到长袖长裤，在冬天健

身，穿合适的衣服很重要。”邵凡诚解

释，夏天健身，我们往往是背心配短

裤，怎么清爽怎们来，但冬季健身就

要复杂一些。“如果是参加户外运动，

比如跑步，那么建议贴身穿背心短

裤，外面再穿运动长衣长裤。天气很

冷的情况下，还应戴上合适的运动帽

和手套。”邵凡诚强调，在整个运动过

程中，切记不可摘去或脱下这些装

备，以免受风着凉。

而在健身房等室内健身场所，即

使有空调暖风供应，在运动前的热身

阶段仍应穿着长衣长裤，待身体热起

来后再视情况脱去。“如果身体一旦

开始降温，一定要立即穿上衣服，千

万不要等汗水干了之后再穿，否则感

冒就会自己找上门来。”邵凡诚补充

说，健身完后，在健身房有洗浴间的

情况下，应沐浴后换上干净的衣服再

回家；若没有洗浴间，则应耐心等待

身上的汗水干了，再穿好衣物回家，

以免感冒落下病根。

此外，邵凡诚建议广大健身人士

冬季在室内健身时，一定要注意开窗

通风。“许多健身房进入冬季后都会

打开暖风空调，而门窗紧闭，一旦场

地内健身到达高峰，空气会变得浑

浊，不利于人长时间停留。”邵凡诚

说，天气再冷，也应及时通风，确保空

气流通。户外运动则应多注意天气

预报和空气质量指数，避免在大风、

PM值高的气候条件下运动。
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