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连日来，白天最高温度达到近

30℃的杭城给人一种直接入夏的错

觉。公园里或西湖边，锻炼的人群

都轻装上阵，宽松薄衫是标配，但也

有些年纪轻的早早地穿起了短袖、

热裤。还有些人觉得温度已经很高

了，再也不用像冬天一样“练”得畏

畏缩缩，一到健身场地就直接跑起

来。对此，健身专家表示这样的健

身方式不可取，每个季节锻炼的方

式都有特性，以偏概全，很容易伤到

自己。

家住拱墅区的吴伯玲就因为不

注意气候变化吃了苦头。今年六

十出头的吴大伯爱运动，入春以

来，每天五点多就起床跑步，时长

由原来的 20 分钟突然增加了 40 分

钟，运动前也不热身。老伴子女都

劝他悠着点，他给出的答复是：“我

都休了一个冬天，春天不冷不热，

健身正当时。”就这样跑了一个多

星期，不仅慢性支气管炎急性复发

了，还扭伤了腿。来到省人民医院

检查后，门诊医生除了开出常规应

对慢性支气管的药物，还再三叮嘱

运动要悠着点。

对此，在下城区一家品牌健身

房从事健身教练 10 多年的李一表

示：春天，万物复苏的时节，提倡人

们多开展户外运动，但吴大伯这样

的健身方式万万不可取，并存在几

大严重误区。

误区一：静止了一个冬天，加大

运动量正当时。

“这种想法切不可取。任何时候

运动都要遵守循序渐进的规则。”李

一说道，冬天因为户外运动相对减

少，人体的各个系统功能会有一定程

度下降，虽说春天气温回升，人体的

各个系统也开始活跃。但如果你冬

季的时候很少运动，那么春季运动

时，不要一开始量就很大，要慢慢增

加运动强度和运动时间，让身体有个

适应的过程。

误区二：春天天气适宜，锻炼时

着装可随意。

李一认为，春天，尤其早锻炼防

寒保暖很重要。晨间气温低、雾气

重。过早出门锻炼，人体骤然受冷容

易患伤风感冒或哮喘病、慢性支气管

炎急性发作，寒冷刺激还易诱发心脑

疾病急性发作。尤其老年人，应在太

阳初升后外出锻炼为宜，最好不要早

晨五点多就去做运动。

还有一点要注意的是，早晨户外

活动，要选择避风向阳、温暖安静、空

气新鲜的旷野、公园或草坪等，不要

顶风跑，更不宜脱衣露体锻炼。锻炼

结束后，要及时擦干汗水，换掉自己

汗湿了的衣裤，并及时补充流失了的

水分。

误区三：天都热了，热身运动可

以随意了。

这是一个大误区，李一再三提

醒：运动前一定不能忽视热身，这一

环节没有季节性，尤其在春季更显

重要。

为何春季运动要让热身先行？

首先是“潜伏”了一个冬天的人体肌

肉比较松弛、关节粘滞性较强，韧带

较为僵硬，中枢神经协调性偏低，身

体各器官的功能都处于“低潮期”。

如果急于激烈运动或者运动方式不

当，不通过热身预先给身体各器官一

个平稳“过渡”，突如其来的运动就会

使人体机能一时无法适应而受伤。

与此同时，春天乍暖还寒，气温变化

大，气温高低起伏等也可能导致肌肉

血液流动较差。而热身运动可以促

使体温上升，有利于防止肌肉撕裂，

避免关节扭伤。

最近几年，搏击作为一种新兴健

身方式逐渐流行起来。搏击属于一

种激烈运动，那么相比普通健身，搏

击的优点是什么呢?学习搏击是否具

有危险性？初学者应该如何入门？

“搏击是一种好玩而不伤害任

何人的发泄法，现在人们的工作生

活压力普遍较大，搏击可有效缓解

身心负荷，加上它的动作相对简单，

可以让大部分人轻松上手。”BH 搏

击健身俱乐部的搏击教练杨振告诉

记者。

搏击运动的门槛低，一双运动

鞋、一套运动服就可以开始基础的

学习。相比单纯体力锻炼的健身房

来说，搏击不仅能给练习者带来综

合性的全身锻炼，同时也是一种脑

力挑战，让练习者开动脑筋时刻揣

摩对手的心思，计划下一步的攻击

路线和防御路线。攻防之间来势凶

猛，漂亮的躲闪、灵活的出拳，让人

热血沸腾。

另外，搏击中的所有动作几乎都

要求腰腹保持平衡并发力，所以对

腰腹部的锻炼超过了一般的健身方

式。因此，非常适合长时间久坐在

电脑前，腰腹部脂肪大量堆积的职

场人士。

“练习搏击还可以改变一个人的

精神面貌和磨炼意志，让练习者在平

时的工作中更从容地面对困难。比

如说平时脾气不好的人来说，由于这

项运动要求精神高度集中，学员从中

可以学会控制情绪、不易急躁。”杨振

解释道，搏击运动对于竞争意识的培

养也有所帮助，竞争意识是现在社会

各种人才必须具备的基本素质，直面

拳脚的攻击与身手比试，可以说能够

最为直观地培养“胜不骄、败不馁”的

竞争精神。

对于很多人担心的危险问题，杨

振也进行了解答：“搏击健身和职业

搏击不同，仅从防具来说前者就比后

者厚出将近一倍，即便击打到人体最

多也只有轻微的撞击感。并且，搏击

健身中的每一次对抗都有教练在一

旁把关，切磋只是点到为止。”

无论是日常训练还是对抗训练，

搏击练习者的肌肉始终处于高度紧

张状态并且持续较长的时间，这对人

体肌肉和其他部位都会进行锻炼。

特别是肌肉活动强度大、动作持续时

间长的对抗训练，5分钟的消耗可以

抵得上半小时的有氧运动，无论是减

肥还是塑性效果都十分不错。

“对于初学者来说量力而行最为

重要，平常也需要保持运动习惯维

持一定的体能水平，我遇到过很多

学员其实都撑不过一个小时的有氧

搏击操。短短一小时内做出不断重

复的搏击、踢腿等快速动作，这需要

体能和身体协调能力的支撑。”杨振

说道。

此外，初学者最好跟随教练训

练，这样不仅能更好地规避运动风

险，还可以更有效地提高自己。“针对

市面上搏击教练相对稀少的问题，我

也为兴趣者分享一个快速甄别教练

是否‘掺水’的小秘诀——可以参考

教练员自身比赛经历以及执教经历，

同时看一看教练自身的搏击动作，有

搏击功底的教练动作会是流畅而又

美观的，只有理论知识的教练将会是

僵硬的。”杨振说。

爬楼梯是不少上班族青睐的运

动项目，但需要注意的是，爬楼梯适

合的人群比较有限。如果是膝盖劳

损、关节炎、下肢膝关节不适的患者，

或患有高血压、冠心病、重度糖尿病

的人群，则尽量不要进行爬楼梯运

动。相反，踮脚运动适用广泛、动作

简单、不受场地限制，更适合久坐办

公室的人群。

站立时重复踮起脚尖，能使人的

心率保持在每分钟 150次左右，让血

液可以供给心肌足够的氧气，有益人

的心脏、心血管健康。踮起脚尖时，双

侧小腿后部肌肉每次收缩时挤压出的

血液量，大致相当于心脏脉搏排血量，

因此可以活动四肢和头脑，消除长时

间用脑突然站立而眼前发黑、头脑发

晕的毛病。所以，当你工作、学习或久

立不动时，最好1小时左右做1次踮脚

运动，可使下肢血液回流顺畅。

每天坚持做踮脚运动还能达到

多种锻炼效果，能锻炼小腿肌肉和脚

踝，防止静脉曲张，增强踝关节的稳

定性。最重要的是，它可以避免损伤

膝盖，这对很多膝关节不是很好的人

来说，是个不错的锻炼方法。

踮脚走路也是不错的选择，就是

把脚跟提起完全用脚尖来走路，行走

百步，这样可以锻炼我们的小腿后侧

肌肉。踮脚尖走路因人而异，每次走

30～50步就要稍稍休息一下，然后根

据自己的身体状况再重复几组。速

度可自我调节，以感觉舒适轻松为

宜，初始练习者可以扶着墙，熟练以

后就不用借助外物了。当然，对于老

年人则应注意安全，以免站立不稳而

摔倒，同时患有较严重的骨质疏松症

的人最好不要做。

每个季节都有属于自己的方式，以偏概全不可取

科学“春运”，莫让健身变伤身
本报记者 毛锦怡

久坐不动
不妨踮踮脚
本报综合报道

搏击健身正流行，如何入门有讲究
初学者要学会甄别教练资质
本报记者 朱郑远


