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许多美式橄榄球运动员

的腿部肌肉体积比跑步选手

更加粗壮厚实，如果仅以肌肉

量来看，美式橄榄球员应该比

跑步选手跑得更快更持久才

对，但事实并非如此。

由于运动类型的不同，美

式橄榄球员厚重的腿部是为

了更好地急停急转、抗撞击、

抗阻力奔跑，而跑步选手的腿

部肌肉纯粹是为了奔跑（单方

向直线运动为主）。

运动学专家通过多次肌

电图监测发现：股四头肌（大

腿前侧）在抗撞击和抗阻力奔

跑时作用非常大，但在加速

时，股二头肌（大腿后侧）则成

了主要的作用肌群。

橄榄球员、跑者、足球运

动员等常常出现同一个部位

的肌肉拉伤问题——股二头

肌（大腿后侧）拉伤。医学报

告发现，这些问题都源自于加

速奔跑所直接导致。而股四

头肌（大腿前侧）受伤的情况

却多数出现在橄榄球员、足球

运动员中，这不是因为奔跑或

加速造成的，而是非线性的急

转或撞击导致。

还 有 一 个 有 趣 的 现

象 ——人类大腿前侧肌群普

遍比大腿后侧要厚实，为什么

呢？人类进化出强壮的腿前

肌群，是为了保持直立行走时

平衡、跳跃、抗撞击，反观不需

要直立运动和长距离奔跑的

猎豹等猫科动物，它们的腿后

肌群远远比腿前肌群来得发

达。试想，假如猎豹拉伤了腿

后肌群，那便意味着无法猎

捕、意味着死亡。

别看非洲跑者的腿细，研

究发现，他们的股二头肌（大

腿后侧）体积胜过一般人，而

股四头肌（大腿前侧）体积甚

至比一般跑者更少。事实上，

他们的跑步效率比一般人更

好，能以更轻盈的步伐落地，

不需要粗壮的股四头肌去维

持长时间的落地撞击。

这就意味着，对于马拉松

或超马跑者而言，如果没有粗

壮的股四头肌对抗落地冲击，

就必须训练出更轻盈、减少冲

击的跑步动作。

（好动健身）

“没时间锻炼身体。”“去健身房

太远了，平时也没地方锻炼。”……

这样种种搪塞的话是健身最大的敌

人。但是否有想过，有没有一种运

动可以不受场地、时间的限制，随时

都能够进行？答案是爬楼梯。

“我平时都是坐电梯上楼，上班

高峰期的时候不但要等很久，而且

身体也得不到锻炼，因此我就跟几

个同事一起每天爬楼梯。”在杭州滨

江区智汇中心上班的张锋告诉记

者，他是一名程序员，平日里的工作

就是对着电脑写代码，而他单位的

楼层在 15楼，他已经坚持了快一个

月的时间，明显感觉到身体发生了

变化，“最开始几天我走到 7、8楼的

时候就吃不消要坐下来休息，现在

我可以一口气坚持到 15楼了，虽然

还是很喘，但是耐力相较以往已经

有了大幅度增长。”

对此，张锋还特意去请教了

BH健身俱乐部的教练杨振。“教练

告诉我，如果真的没时间来健身房

的话，爬楼梯也不失为一种办法。

其实这跟跑步机是一个原理，可以

对腰、背、颈、腿的各个关节、肌肉

群进行锻炼，有效防止冠心病、高

血压等疾病。”

杨振还表示，爬楼很简单，但是

一定要注意适度，爬楼梯也是如此，

要循序渐进，中途可以适当休息，每

次锻炼时间也不要太长。如果不赶

时间的话，爬楼梯前可以针对膝、踝

关节进行热身活动，比如甩腿、下蹲

等，避免关节活动不协调现象发生。

现在张锋除了上下班的时候，

就连回家也选择爬楼梯，“我平时锻

炼的时间比较少，只能抓住任何一

点零碎的时间进行锻炼，这样既锻

炼了身体，还节省了电力成本，何乐

而不为呢？”

此外，张锋提醒道，对于

刚开始爬楼梯的人来说，

腿部肌肉酸痛是正常

的，经过一周左右的锻

炼，病症自然会缓解。

而且，爬楼梯锻炼还

要结合自己的实际情

况：中老年人均存在

不同程度的骨质疏松，

特别是那些身体较肥

胖伴有心肺疾病、身体

活动不协调的人，上下楼

对关节的作用力更大，更易

发生意外情况。因此，这些人

一定要掌握循序渐进的原则，不要

急于求快。

还有，爬楼梯时的动作也十分

重要，下楼时为了防止摔倒，应前脚

掌先着地，再过渡到全脚掌着地，以

缓冲膝关节的压力。平时最好经常

做下蹲、起立等练习，使关节得到充

分的运动，防止在锻炼开始时出现

僵硬强直。爬楼梯虽然是一项不错

的健身方法，但也要始终牢记安全

第一，掌握科学的方法。

俗话说；“冬天动一动，少闹一

场病；冬天懒一懒，多喝药一碗。”季

气候的变冷会使人的新陈代谢功能

减慢，抵抗疾病的能力减弱。这时

候通过运动锻炼就可以提高身体对

疾病的抵抗能力。如今，在小区广

场或者公园，随处可见中老年人会

聚在一起，健步走、太极拳、木兰扇、

健身操……

适当的运动不仅能帮老年人强

身健体、增强免疫力，在一定程度上

还能让老年人心情更愉悦，心态更

平和自然。浙江省人民医院关节及

运动医学中心专家陈宇表示：“在冬

季，老年人莫贪恋居室，应尽量多到

户外晒晒太阳，并适当参加一些运

动锻炼，这有助于预防和减少老年

抑郁症的发生，也有益于老人骨质

强壮，身体健康。”

不过，对于大多数老年人来说，

或许并不了解如何科学健身，如果

不科学运动的话，很可能就会适得

其反。这也成了儿女心中的一大心

头病。那么，老人冬季运动要注意

些什么呢？

“老年人的身体状况不比年轻

时候，所以任何的行为都要考虑到

是否对身体健康有影响。”陈宇介

绍，随着年龄的增长，老年入的各项

生理机能会出现不同程度的衰退，

这种衰退进而降低老年人的活动能

力，因此老年人训练和健康成年人

训练也存在一定差异，日常训练中

一定要多加注意。

“晨练是很好的运动习惯。很

多老年人他们每天早早起床，然后

参加晨练。但是，他们中或许有些

人对晨练这个‘晨’字的认知存在一

定误区。”陈宇解释，不少老人睡眠

浅，喜欢过早的晨练。然而，此时太

阳还没有出来，空气中的二氧化碳

含量非常高。同时，由于如今随着

大气的污染，早晨雾霾天气十分常

见，这就会加重老年人心脑血管的

负担，因此老年人在健身时，尽量不

要过早进行晨练，避免影响健康。

不 少 老 年 人 心 中 总 是“不 服

老”，尝试挑战一些高难度或者剧烈

的运动项目。其实，这并不是“年轻

态”的表现。陈宇建议老年人应选

择中小运动项目，如太极拳、气功、

散步、徒手操等。而不宜做倒立、较

长时间低头、骤然前倾弯腰、仰卧起

坐等活动。“这些动作易造成颅脑血

压骤然升高，影响心脑功能，甚至发

生心脑血管疾病。”陈宇强调，由于

老年人肌肉收缩力减退、骨质疏松，

也不宜做翻筋斗、大劈叉、快速下

蹲、快跑等运动，最好综合个人爱

好、年龄等种种因素，因人而异的选

择运动。

此外，陈宇尤其提醒老年朋友

运动锻炼前做好保暖工作，冬季气

候阴冷，哪怕是太阳出来了，在室外

依然要做好充分的保暖工作，刚开

始锻炼的时候要多穿些衣服、戴好

帽子和手套等。经过热身后，等身

体发热再适当减少衣服。锻炼之前

要先活动开肌肉和关节，随身携带

急救药，以及最好不要单独锻炼。

掌握正确方式，爬楼梯让健身随时进行
本报记者 王品燚

热身、衣着、锻炼方法是关键

老年人在冬季该如何运动健身
本报记者 洪 漩

运 动 百 科

健康小贴士

科普：大腿粗
跑步就一定快？


