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不管是加班工作，还是娱乐消遣，

熬夜在都市人群中已慢慢成为了一个

普遍现象，有些甚至是长期熬夜。熬

夜是健康最大的杀手之一，很多有熬

夜习惯的人依然坚持运动，想以此来

改善自己的身体健康。这种方式自然

是不可取的，但在不得不熬夜的情况

下，如何运动才更健康也很有讲究。

首先，对于经常熬夜的人来说，运

动的目的不应该“使身体状况明显改

善”，而只能是“维持身体状况不致因

熬夜而恶化”。

健身的本质就是通过各种运动向

身体施加压力，迫使其朝着能够更好

地适应这种压力的方向变化。但它要

求你的身体既要能够承受运动施加的

压力，又能在运动后有恢复的机会。

而熬夜会使这两个条件都不复存在：

睡眠不足本身就意味着恢复不足，恢

复不足意味着身体承受压力的能力下

降。如果在这种情形下继续以大量运

动的方式对身体施加压力，那么迎来

的不会是身体状况改善，只可能是健

康的崩溃。

但这种情况下的运动并不是毫无

意义的：它虽然不能让你的身体变得

更好，但对于熬夜本身来说是一种调

剂，就像上学时课间的10分钟休息一

样，让你从一种单调的压力（熬夜或上

课）中有个“喘口气”的机会，从而更好

地继续应对相同的压力。

在经常熬夜的前提下，要根据如

下的几条原则来选择运动方案：运动

的量、强度和难度要减少到平时的一

半；不要一次运动太长时间，最好是分

多次进行，每次10-15分钟；尽量选择

缓和的运动方式，避免剧烈的运动；熬

夜时间越长，越要控制运动量、强度、

难度和每次运动的时间。

但是，不管如何运动，熬夜已经对

我们的身体造成了伤害，因此最好的

选择自然是不熬夜。

很多人都存在这样一个问题，每

天只做有氧运动，忽视了无氧力量训

练，其实这也是体重没有减轻的一个

因素，因为无氧训练是减肥过程中一

个重要的环节。

为了能够使身体的线条张弛有

度，肌肉锻炼不可缺少。锻炼应该

从伸展运动开始，使身体肌肉变得

柔软，扩大运动领域，提高运动效

果。然后增加运动量运动更多的肌

肉，提高代谢速度，使身体变成易瘦

的体质。

当然，无氧的肌肉训练不一定要

在健身房举铁，还可以借助身边的家

具来做一些徒手力量训练，让锻炼随

时随地都能进行。

“微博上说，外国专家研究表明，

平板支撑超过10秒无意义，这是真的

假的？”近日，有一则消息在微博上流

传，这可让不少热爱健身的小伙伴大

吃一惊。大家纷纷表示：我刚辛辛苦

苦把平板支撑时间突破 3分钟，你就

告诉我超过10秒无意义，这让我怎么

忍！那么这到底是真是假？

本报记者搜索了一下这个传说

中的外国专家和他的论文，来为广大

市民破除谣言，还原真相。

首先，引发这一讨论的专家确有

其人，是加拿大的脊柱生物学教授

Sturt McGill。但他并没有说“平板支

撑超 10秒无意义”，他那篇论文研究

的方向是：静态训练（平板支撑等）和

动态训练（卷腹等）哪一种对强化核

心区的稳定性更有效。他专门找了

24名实验对象，进行了为期 6周的对

比测试，一部分进行静态训练，一部

分进行动态训练，最后发现静态训练

的效果更好。

值得一提的是，他的研究结果

被造成曲解的原因在于实验中使用

的静态训练是“少量多次法”——做

10秒，休息几秒，再做 10秒，依次循

环。实验表明这种少量多次的静态

训练效果要好于动态训练，然后一

不小心“以讹传讹”成了微博上的热

烈讨论了。

既然说“平板支撑超过10秒无意

义”是个谣言，那么时间越长是否效

果越佳呢？就这个问题，记者采访了

省第二届女子体育节健体比赛的冠

军陈思梅，她带来了不一样的解答。

“平板支撑主要训练躯干前部的深层

肌肉——腹横肌，在核心训练手段中

只是最基础的一种。”陈思梅介绍，人

类脊柱和骨盆的稳定不仅需要躯干

部腹横肌的参与，还需要躯干两侧肌

肉、躯干后部肌肉、躯干下部盆底肌

等肌肉的参与。核心训练应该是整

体性的，并不意味着只练平板支撑，

所以不能用平板支撑的时间长短代

表核心强度。

“有些学员也会问我，那到底撑

多久才最合适呢？其实这个问题没

有绝对的答案，较为靠谱的说法应该

是因人而异。”陈思梅表示，刚开始健

身的人，核心力量不强，可能做个 10
秒就要休息一下。但对于肌肉力量

足够的人来说，撑个10秒还真没什么

锻炼意义。

通常来说，普通人支撑 2分钟就

可以了，只要能坚持 2分钟轻松、不

发抖地完成这个动作，就说明你的

核心稳定性不错，可以尝试更多花

式动态平板支撑，增加动作难度和

训练乐趣。

在陈思梅看来，做平板支撑最该

关注的并不是时间，而是动作的准确

性。很多人可以保持数十分钟的平

板支撑，但当他们坚持1到2分钟后，

动作就开始变形了。变形的动作不

仅会减弱对肌肉的刺激，还会加大运

动损伤的发生率。

所以对于新手，更推荐使用少量

多次法，不仅可以保证每一次动作的

绝对标准，还可以减少受伤几率。只

能说，健身不能单一化训练，平板支

撑训练虽有多种好处，但也只是针对

某些部位。想要完美协调的肌肉身

材，除了坚持还需要方法。

“当然，最重要的还是坚持。”陈

思梅叮嘱广大健身爱好者，平板支撑

并不是越久越好，马甲线八块腹肌也

不是一个基础的平板支撑就能练出

来的。掌握正确方法、配套多元化健

身方式，坚持一个月，相信自己的腹

部会发生惊喜变化。

平板支撑超过10秒无意义？
时间长短因人而异，用力过猛伤身体
本报记者 洪 漩

减肥别盲目运动 小心越练越胖
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经常熬夜的人
如何运动更健康
本报综合报道

想要拥有更完美的身材，运动自然是不二之选，它能有效提高代谢的

速度，燃烧脂肪。但是你可能不知道，盲目的运动不仅不能瘦身，反而可

能会“增肥”。

运动瘦身不能过于盲目，也要讲

究方式、方法。我们都知道饱腹运动

不好，但对空腹运动却不以为然，很

多人在运动前不喜欢吃东西，其实这

是非常错误的做法。因为人在运动

的时候会消耗大量的体力和能量，如

果在没有摄取任何食物的时候进行

运动，尤其是跑步，不但会增加肝脏

的负担，而且易出现心率不齐的现

象。有些人在晨练的时候易出现头

晕眼花的症状，主要原因就是空腹进

行晨练的结果。所以，空腹参与大量

运动对身体的损伤非常大。

此外，通常人在运动以后，身体

所消耗的能量增加，反而会进食更多

的食物，容易引起暴饮暴食，导致减

肥变成“增肥”。因此，并不是只要运

动就一定会瘦，讲究方法很重要。

当我们每天都做高强度运动的

时候，难免会有没有体力的时候，如

果在没有体力的时候还要去运动，就

会积蓄疲劳，使运动效果下降，这样

还会促进食欲。很多人在减肥的时

候都会进行食物限制，那么疲劳加上

食物摄入不足，身体就会陷入一个恶

性循环之中，最后促进暴饮暴食，离

减肥成功也会越来越远。

因此，不能长期持续性地进行高

强度运动，应该每周有一到两天的休

息时间，并且身体要完全习惯这种运

动才可以持续性地进行。也就是说

运动要循序渐进，不能直接进行高强

度的训练，要给身体一个慢慢适应的

过程。

空腹运动反而容易“长肉”

避免完全性的高强度运动

无氧肌肉锻炼必不可少

B.

C.

运 动 百 科


