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上犬式：俯卧在地面上，双腿分开

与髋同宽，双腿和臀部肌肉收紧，双脚

掌踩在地面。双手放到胸旁两侧，掌心

撑地，指尖向前，腋下夹紧，鼻尖触地。

均匀的呼吸，保持10—30秒钟。

注意：吸气时，依次抬起头、胸、

胃、腰部，再用手臂的力量支撑身体，

让髋部离地。呼气时，先放下髋部、

腿部，并放平脚背。再将脊柱一节节

放回到地面。

蛇击式：跪坐在垫子上，臀部落

在脚后跟，上半身向前俯，胸部和腹

部紧贴大腿，额头点地，手臂向前伸

直，手掌触地。弯曲双臂，胸部、背部

向前向下压，直到胸部贴近地面，塌

腰，同时臀部离开脚跟向上翘起，脚

尖点地，保持姿势20秒。

注意：在整个练习过程中，动作

要缓慢轻柔有节奏，并保持平稳均匀

的呼吸。借用腰部的力量将全身向

前、向后移动。

骆驼式：跪立在地板上，双膝略

为分开，手臀自然垂放体旁，挺直脊

柱。两手托住髋部，吸气，骨盆轻轻

向前推，臀部肌肉收紧。上半身慢慢

向后弯曲，先用一只手触摸同侧的脚

跟。呼气，将另一只手放在同侧脚跟

上，头向后放松，尽量向上推腰、胸到

最大限度。

注意：保持均匀呼吸。吸气时，

双手依次托住后腰部，缓慢起身。呼

气时，臀部坐在脚跟上，身体和手臂

向前伸放于地板上，额头抵地。

本报讯 据英国《每日邮报》报

道，东京大学最新研究发现，长时间

处于寒冷环境能使脂肪细胞转化，加

速身体新陈代谢和血糖调节。因此，

专家建议，别再练高温瑜伽了，改为

冷水游泳，这样减肥更有效。

长期以来，人们对适宜运动温度

看法不一。很多人认为高温能增加

汗液排出，更有利于减肥。但美国游

泳名将菲尔普斯却认为，低温迫使身

体运动更剧烈以保持温暖，从而能燃

烧更多脂肪。

以前的研究发现，人体有两种脂

肪：棕色脂肪和白色脂肪。其中，棕

色脂肪主要存在于新生儿体内，用于

调节身体温度。成人体内更多的是

白色脂肪，用于隔离保护器官。过多

的白色脂肪会导致肥胖、心脏病、糖

尿病以及多种癌症。

不过，东京大学的这项新研究发

现了第三种脂肪——米黄色脂肪。

这种脂肪跟棕色脂肪一样，能分解糖

和脂肪，提高胰岛素敏感度，促进新

陈代谢。而寒冷环境能使白色脂肪

转化为米黄色脂肪，使其能燃烧卡路

里，产生热量。

目前，研究人员正尝试以人工方

式促成上述转化，为无法靠运动燃脂

减肥的人带来新的减肥方法，同时预

防糖尿病、肥胖等疾病。

四月不减肥，五月徒伤悲，夏日

来临之前，不少人铆足了劲健身锻

炼，但也有部分人因为健身方式不

当，为自己的健康带来了伤害。这

不，近段时间，杭城不少医院的运动

医学科门诊，就接诊了因健身房锻炼

伤到膝盖和肩关节的患者，这其中初

次健身的年轻人占了很大比例。

25岁的小赵外形不错但有些偏

胖，害怕夏天到了穿裙子不好看，便

想着到健身房塑形。上周二下班后

她便和几个同事一起到健身房办卡

健身。听健身教练说，深蹲除了可

以减掉大腿上多余的脂肪外，还有

提臀功效。于是小赵便一口气做了

半小时的深蹲运动。到了第二天一

早就觉得大腿疼痛无力，以为是平

时锻炼少，属于正常反应。可接下

来两三天，小陈感到胀痛到走不动

路，连上下楼梯都困难，到医院后被

诊断为髌股关节损伤，还伴有关节

积液。

在健身房运动肩关节和膝关节

最容易受伤。在健身房锻炼，即使不

跑步，只做看似静止、运动量不大的

运动，对关节的损伤也很大，比如深

蹲最伤膝盖，而俯卧撑、卧推这类推

举运动最伤肩。

深蹲的压力非常大，膝盖内的软

骨是有弹性的，但在极度压缩后，膝

盖内的支架结构就会断，如同一块只

能承受 2公斤的玻璃，给其增压施重

到 10公斤玻璃很快就会破。膝盖中

的小结构软骨在深蹲时会被直接压

力摧毁导致受伤。

现在越来越多的人热衷于健

身，但是健身需要循序渐进，不能

急于求成。初到健身房开始运动

时最好不要选择深蹲、举重这些运

动来健身塑形。最好的健身方法

还是坚持有规律、经常性的锻炼，

从有氧运动开始，逐步增加肌肉力

量的练习。

（通讯员 陈 莉）

冷“处理”脂肪
更有助于减肥

初进健身房最好不要深蹲

科学激活肩部 让身体更健康
“开好肩”可以增强血液流通减少身体损伤

当下，“肩颈问题”逐渐年轻化，成为很多年轻人的困扰。尤其对于“上班族”来说，在工

作压力和不良姿势侵蚀下，如长期伏案，含胸驼背，坐姿错误等，所造成最直接反应就是肩

部紧张酸痛，难以入睡，呼吸不畅。更严重者，甚至会变得脆弱敏感，心情抑郁。所以做好

“开肩”运动，让肩劲得到十足放松很重要。

李晓凡是一名健身教练员，对于

目前频发的“肩颈困扰”，他解释道：

“肩关节紧的体态，大多是含胸驼背、

颈椎前移，高低肩也特别明显，会导

致胸大肌、胸小肌变得紧张，胸部曲

线不明显，还可能伴随胸下垂。肩关

节周围的肌肉失去了相互抗衡的作

用，使关节朝不正确的方向发展，压

抑胸腔。这就需要通过一系列开肩

练习，打开胸廓使僵硬紧张的肌肉放

松下来，慢慢激活松弛无力的肌肉，

纠正错误的体态，从而全面提升个人

气质与身材。”

李晓凡介绍，所谓“开肩”，就是把

肩部与大臂之间的连接处肩部与大臂之间的连接处，，经过一定方经过一定方

法法锻炼锻炼，，使其具备既柔韧又有弹性的特使其具备既柔韧又有弹性的特

征征。“。“随着我们年龄的增长随着我们年龄的增长，，关节的灵活关节的灵活

性也在下降性也在下降，，这会导致关节僵硬这会导致关节僵硬、、疼疼

痛痛。。要想改善这些问题要想改善这些问题，，就得重新激活就得重新激活

这些关节肌肉这些关节肌肉。。所以所以，，开肩对于保护自开肩对于保护自

身健康来说身健康来说，，是非常重要的是非常重要的。”。”

陈龙是一名资深跆拳道教练，

在以往的训练中，他对“开肩“的重

要性有着深刻的体会。“在我们运动

过程中，手部动作的发力顺序为‘起

于脚，带于腰，传于肩，发于拳’，肩

部关节对整个动作的运行起到‘承’

和‘接’两大作用，是力在上肢部分

传导路线中的一个关键节点。所

以，在基本练习部分的开始前和结

束后，上肢的拉伸运动显得尤为重

要，而肩部关节的拉伸在整个拉伸

运动中也占有相对较大的比例，即

运动之前，把肩先‘打开’。”

那么，应该如何正确地“开肩”

呢？陈龙介绍了几个简单动作：一侧

手臂伸直，另一侧手臂扣住手腕向对

侧拉伸；一侧手臂于头部后方弯曲，

另一侧手拉住肘关节向对侧拉伸；手

臂向侧上方伸直抓牢，身体向对侧旋

转拉伸；双手扶墙，双脚开立，肩部向

下压。

“这些动作可以不断撑开肩缝，

重复拉伸肩部大筋，在训练中首先可

以使动作达到更大幅度的开合，而大

开大合的起势、定势动作带来的是更

长的力矩，更大的加速度，和更舒展

优美的动作展现。其次，可以使肩部

大筋具有更好的弹性与韧性，在发力

的时候可以做到松而不懈，劲力顺

达，使动作更加具有整体性和平顺

感，更好地发挥出力的承接点的作

用。”陈龙说。

可别轻视小小的“开肩”，要知

道，当肩打开后，人体肩背部肌肉会

更加有弹性，从而让肩背部更加舒

松，血液流通更加顺通，改善肩颈和

上 背 部 的 疼 痛 ，减 少 对 腰 椎 的 伤

害。此外，通过开肩打开胸腔，还能

更好地保护颈椎和胸椎，并可以使

呼吸更通畅，心情愉悦，精神状态越

来越好。

（通讯员 冯 蕾）

激活关节肌肉 纠正错误体态A

增强血液流通 减少身体损伤B

链接>>> 几个开肩的瑜伽动作
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