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杭州西湖文化广场对于早起锻

炼的市民来说，就是全民健身的乐

园。有跑步的，有跳广场舞的，有练

太极的，大家练得不亦乐乎。“天气这

么好，憋了一个冬天没出来活动，现

在可以开始了。”正在为跑步做热身

活动的市民冯先生对记者说，如长时

间不活动，热身就一定要到位，身体

各个关节要充分活动开。而说起“冷

身运动”，冯先生不甚了解，记者又随

机采访了几位正在运动的市民，大都

说运动完后简单休息一下就可以了，

并没有系统“冷身”。

那什么是“冷身运动”呢？健身

达人、杭州舒适堡健身教练张卫健介

绍，“冷身运动”是相对于运动前的

“热身运动”而言，就是使身体从运动

的状态转化为静止状态的适应过程，

这样可以避免运动者的血压下降过

快而影响健康。如果没有“冷身”，剧

烈运动突然停止，人体有可能会出现

眩晕、恶心、筋疲力尽的感觉，严重者

还可能会晕倒。“冷身和热身一样，是

运动前后必不可少的环节。”张卫健

表示。

知“热”不知“冷”，血压要小心

春天是去旧生新的季节，休息了

一个冬天的你，是不是也在开始酝酿

春天的运动？整个寒冷的冬天，人的

身体仿佛都是蜷缩着的，因此春天最

适合做伸展、打开类的运动以唤醒身

体。专业瑜伽教练卓婷婷介绍，对于

女性来说，瑜伽就是个不错的选择。

它不仅可以帮助女性燃烧脂肪、平和

心境，还可以排毒换肤，让女性光彩

照人地迎接夏天。

“春季是肌肤新陈代谢的旺盛时

期，也是最佳的美白时机，这个时候

肝的功能也比较旺盛。”卓婷婷表示，

由于春季气血活动更强，新陈代谢开

始旺盛，而且肝主疏血、肝主疏泄的

功能也逐渐增强，所以在春天多练习

瑜伽的体式和呼吸，会让皮肤更年

轻，更具活力。

不过，瑜伽虽然平缓、几乎适合

所有人练习，但也有不少注意事项。

卓婷婷提醒：“首先，急于求成不可

取，不要练习超过自己极限的难度体

式。”体式练习锻炼的是自己的身心，

每个人身体条件不同，练习的程度也

有所不同，有些人柔韧度较好，有些

人平衡感很强，有些人则力量强一

些，不论怎样，锻炼的都是自己的身

心，所以大可不必与别人较劲，只要

自己感觉好，今天比昨天进步，就是

成功。

其次，不要在有风的地方练习，

练习的场所要冷热适宜。古人讲

“春捂秋冻”，春季多风，而风也是春

季疾病外感的主要因素，它可能引

发各种传染性、流行性疾病，如感

冒、扁桃体炎、肺炎等。“在有风的环

境练习瑜伽不利于健康，不但起不

到锻炼身体的作用，还容易感冒。

因为练习瑜伽很容易出汗，一出汗

身体毛孔会张开，这时若一经冷风

猛吹，冷气就会直透体内，导致人体

的各组织及器官发生急剧的‘冷缩’

现象而导致各种不适。”

卓婷婷建议瑜伽爱好者，练习过

程中要张弛有度，不要出过多的汗，

以防泄掉体内的阳气。运动量大了，

人自然就会出汗。“虽说正在减肥的

女性，总是巴不得每次运动都大汗淋

漓。但是春天阳气上升，万物复苏，

人也跟自然界里的其它生物一样，体

内的阳气开始处于勃发的状态，这时

候如果出太多的汗，就会损伤人的元

气，出现过度疲劳的症状。因此，我

们平常在春天锻炼的时候，应该把握

一个度，就是刚刚出汗就好，别把自

己弄得太累了。”

“坚持练习瑜伽不仅能够促进

血液循环、恢复身体的活力，消除

关节部位的僵硬，改善睡眠质量，

还能提高练习者的专注力，并获得

心灵的安宁感。”卓婷婷表示，瑜伽

注重的是细水长流，只有真正沉浸

入其中，慢慢感受自己的呼吸、心

跳，才会正真获得瑜伽带来的能

量，“坚持下去，相信会蜕变成更美

的自己。”

春天终于来了，骑友们也已经

蠢蠢欲动，迫不及待地想要骑一辆

单车，呼朋唤友去找寻春的痕迹

了。不过，春天外出骑行也有很多

注意事项，尤其是冬天没有运动的

小伙伴们尤其需要注意。资深骑

友、浙江省立同德医院的医生毛颖

民给骑友们带来一些春季开箱骑行

的运动建议，让你骑行更健康。

“在春天骑行服装装备是很关

键的一环。”毛颖民告诉记者，老一

辈人一直有“春捂秋冻”的说法，春

天气温变化大，同时昼夜温差比较

大，所以春天骑行先不要着急脱下

冬天的厚重衣服，着装以轻便暖和

为主，随身带着保暖外套，推荐骑行

服加能够保暖的外套。并且，春天

是流感多发季节，在骑行过程中需

要注意衣服的增减，避免骑行后大

汗淋漓然后着凉感冒。

同时，春季天气像“孩儿脸”，一

日变三变，随时可能遭遇冷热转换

风雨来临。所以，外出骑行一定要

知道目的地的天气情况，做好准备，

避免雨淋等，例如便携的雨衣，备用

的更换衣物。较远距离的骑行可以

考虑安装泥挡，避免溅湿衣物。“需

要注意的是，春天万物复苏，俗称的

蛇虫百脚都开始蠢蠢欲动。在田

间、树林中骑行要小心因贪恋美景

被蛇虫咬伤。如果被昆虫叮咬，应

该立即涂擦相应药物，严重的要去

医院治疗，不可置之不理或者抓挠，

以免过敏。”毛颖民叮嘱道，此外春

天百花盛开，是比较容易出现过敏

的季节，骑友还需要预防花粉过

敏。“在医院可以查出来自己的过敏

源，在骑行路线尽量回避该过敏源，

特别是去遥远的地方骑行。建议准

备抗过敏药，以防万一。”

而在冬季封车，春季首次开箱

骑行的骑友，在运动量上也要量力

而为。毛颖民建议，冬季的运动量

或多或少会有所减少，身体器官的

功能相对处在一个低水平。因此，

春天出行锻炼首先要把握适度原

则，恢复运动量需要循序渐进，不能

一下子“拉爆”自己。在选择骑行路

线的时候也要尽量选择平路骑行，

再根据自己的情况制定骑行距离，

参照去年的骑行距离减半的方法就

十分不错。

此外，在骑行前一定要检查好

车辆，完成洗车、检查刹车、清洗链

条并上油、线管上油等操作，最后不

要忘了检查随车佩戴的应急工具。

运动前需热身，运动后更需要“冷静”

“冷身运动”的小知识，你了解多少？
本报记者 郦琪琛

最近几天，杭城气温回升，一派春暖花开的景象。恰逢好天气，市民们纷纷走出家门活动筋骨。很多人都

知道，运动前要做热身运动，殊不知运动后的“冷身”也很关键。对此，健身达人提醒，运动结束需要使身体从

运动状态转化为静止状态，若不进行正确的放松，运动骤然停止，会对身体造成损害。

这项排毒养颜塑身的运动好处多多

万物复苏，和瑜伽来一场约会吧
本报记者 洪 漩

骑行的季节到了，
你准备好了吗？
本报记者 朱郑远

张卫健认为，系统、充分的冷身

运动可以有效降低运动损伤的发生。

常见的冷身运动，包括剧烈运动后的

慢跑、跑跳运动后的快走、力量练习后

的舒展体操等，这些运动可以维持肌

肉的积极性，促进血液回流。“需要注

意的是，在冷身运动中，要逐渐减慢动

作，心率降至120次/分以下，才算冷身

完成。”张卫健说，这个过程一般需要

10 分钟左右，虽然冷身动作简单，但

对身体的养护而言非常有必要。此

外，运动过程中消耗能量较多，为避免

出现低血糖症状，跑步时可随身携带

补充能量的运动型饮料，或者饼干、巧

克力等零食，随时补充体能。

另外，冬春交接时气温起伏不

定，运动时需要格外注意。“这个季节

运动不宜出汗过多，如有出汗锻炼结

束时应立即擦干，换上干爽保暖的衣

服，以防着凉。”张卫健建议，不常运

动的人可尝试每周3次每次30分钟，

或每天2次、每次15分钟进行有氧运

动，如步行、爬山、跳绳、慢跑、室外体

操等，都是很好的春季运动方式。

健身方式不同，冷身方式各异

运动结束要继续进行一些慢节

奏的简单运动，使身体有一个适应过

程，这样才不至于损伤身体。张卫健

表示，“冷身运动”能使脉搏的高速跳

动频率减缓至安全水平，让大量的血

液返回心脏从而避免其滞留在腿部，

以保证大脑的供血。此外，“冷身运

动”还有助于加速代谢产物的排出，

及时放松肌肉，尽快消除疲劳，促进

体力恢复，还可以减轻运动后的肌肉

酸痛。

当然，“冷身运动”结束并不代表

机体就完全平静了，这只是为机体提

供一个平缓过渡期，弱化身体的不良

反应。“运动后慢走 5 分钟左右，能够

有效地消除疲劳。”张卫健说，但是身

体完全恢复静息状态需要 1 小时的

时间。在 1 小时内，尽量不要吃饭、

睡觉、洗澡等，避免全身血集中在某

个部位，导致大脑供血供氧不足，出

现不良反应。

5分钟慢走，1小时静息


