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运 动 百 科

俗语有云：冬练三九，夏练三

伏。三九尚远，但三伏天却近在咫

尺，健身爱好者们是不是又开始蠢蠢

欲动了呢？别着急出门，先来看看夏

练三伏是否真的如所说那么好，夏练

三伏时还有哪些需要注意的事项。

实际上，夏练三伏确实好出多

多。夏天运动有助于提高身体的耐热

能力，对呼吸、内分泌等系统功能有促

进改善作用；而且，炎炎夏日，衣衫单

薄，健身爱好者更能直观感受身体的

变化，体验运动的乐趣。当然，凡事过

犹不及，夏天运动也要适可而止。

把握度的一个很重要的标准，

就是运动时不要过度出汗。夏季要

适当出汗，但并非要运动到大汗淋

漓才好，事实上，这样很容易造成身

体脱水。同时，夏季运动后人的体

温明显升高，加上高温天气影响，很

容易中暑，所以一般人应避免进行

极限运动和无氧运动，最好采用有

氧匀速运动，心率控制在小运动量

区域，即 120 次/每分钟左右即可。

中老年人还应该慢一些，因为中老

年人如果盛夏过度运动，出汗多会

导致血液黏稠，再加上天气炎热，很

可能没健好身，反而导致心脏病、脑

梗的发生。

此外，在高温天气下，可以做一

些能耗不太高、排汗量相对较小的运

动，像举哑铃、杠铃等力量运动和瑜

伽等拉伸运动。另外，在室内有空调

的地方运动，要注意避免空调直吹。

由于散热毛细血管舒张，突然遇冷导

致毛细血管收缩，而过分的速热速

冷，毛细血管对其反应没有那么灵

敏，反而会引起感冒。同时，高温天

气下运动的时间不能过长，饮食要清

淡，户外运动时段可以选择在早上或

晚上，也可选择在室内运动馆里进行

游泳、打乒乓球等运动。

有些人在健身时总会觉得，每

次健身时间短了效果不好，长了又

太累，究竟多长时间最合适，答案

是——1 小时最佳。事实上，健身

的效率和时间在一定程度上是成反

比的，在健身房呆的时间越长，健身

的效果会随之下降。

首 先 ，随 着 时 间 的 增 加 ，健

身者的专注力会下降。在心理

学上，对健身、运动这类活动的

专注时间大约在 40 分钟左右，之

后随着时间的增加，健身者的注

意力会随之下降，尤其在力量训

练 中 ，神 经 支 配 是 否 能 举 起 重

量，意念则要集中在肌肉上，感

受肌肉的收缩，才能达到最好的

锻炼效果。

但如果单次训练时间超过了这

段时间，专注力下降，神经系统出现

动作变形、受伤、力量下降的机率会

增加，直接影响健身效果。尤其对

于刚开始健身的朋友，其实太长时

间，可能会出现一些情绪上对健身

的厌恶和疲倦。

其次，训练强度比训练量更重

要。一般选择训练强度来作为提高

训练效果的关键，训练量就是指一

次健身运动的量、时间，训练强度可

以代表负重、速度、休息时间长短

等，特别是对于健身水准更高的朋

友们来说，训练时间可以短，但是训

练强度肯定不能小。

那么，应该如何安排这短短的

40到60分钟？专家建议，最好以提

高训练强度为主，提高自己的训练

负荷，增加重量或者组数次数，再来

严格控制每组间的休息时间，控制

休息时间非常重要。

在健身房里，大家普遍不注意

自己的休息时间，可能一组练完，随

便玩玩手机，就 5 分钟过去了，所

以，合理安排训练强度、控制训练时

间是有效健身的一个重要原则，若

把握住，会发现尽管训练时间减少

了，但是能获得平时长时间健身都

得不到的健身效果。

最后，要注意不要以训练时间

论成效，多去感受肌肉的收缩，注重

动作的形式，关注当下每一次的训

练，才是正道，训练时间越长，越容

易造成训练过度，而这是每一个训

练者应该避免的。

健身时间并非
越长越好
1小时为最佳
本报综合报道

夏练三伏好处多，却也要适可而止
本报综合报道

家住下沙的张鹏升大爷已是古

稀之龄，偶然的机会接触到“反常运

动”，就开始了爬行锻炼。“以前都是

在家爬，不太好意思到外面去。但

是两个多月后，我觉得自己的身体

变好了，就开始早起在小区用爬行

的方式锻炼，现在还带出了六七个

‘爬友’。”张鹏升表示，通过“反常运

动”，他的睡眠质量有了改善，血压

也没有之前那样高。

杭州市第一人民医院医生刘鑫

怡表示，爬行作为最“原始”的行走方

式，将全身的重量分散到四肢，能直

接锻炼到四肢的神经末梢，减轻身体

各部位，尤其是腰椎的负荷。因此长

期爬行可以对防治腰椎部疾病有一

定疗效，可以避免腰椎和腰背部肌肉

的过度疲劳，“这跟古时候华佗的‘五

禽戏’有异曲同工的作用。”

不仅是爬行，现在兴起的倒走

也越来越受到老人的青睐，因为这

项运动对场地的局限比较小，可以

随时开展。刘鑫怡对此也有自己的

见解，她认为倒走的核心是通过改

变运动方向来矫正重心，从而调整

身姿，同时还能改善人体脊柱曲度、

缓解腰腿酸痛等症状，将平时难以

得到锻炼的肌肉调动起来，起到改

善平衡功能的作用：“倒走不仅仅局

限于老年人，许多年轻人也有脊柱

弯曲的毛病，我经常会提醒这类患

者尝试倒走。”

因为现在采用“反常运动”的人

大多是年纪偏大的群体，这种方式

对于轻度疾病确实有好处，只是从

锻炼时间、距离、姿势要把握好。刘

鑫怡表示在锻炼前要先进行热身运

动，而且要观察周围环境，要在视野

开阔、温度适宜的空旷室外进行，并

佩戴一些护具，以防意外发生。“运

动量要因人而异，切不可贪多；锻炼

的时间点也要掌握好，不要在饭后

进行，因为老人肠胃不好，采取爬行

或者跪伏的动作时候容易引起食物

反流，容易呛到造成意外。”

此外，由于人类进化过程中上

肢支撑能力大为退化，爬行锻炼会

加重手腕及双臂的负担，对各处关

节造成额外的压力，“锻炼需要循序

渐进，如果感到不适要立即停止，防

止手臂、手掌劳损。”

老年人热衷！“反常运动”健身法或有奇效

本报记者 王品燚

腰肌劳损、颈椎病、心脑血管

病、静脉曲张等，这些都是许多老

年人常见的慢性病，而对于大部分

的老年人来说，一些适合年轻人的

运动健身方式对身体有着较大的

负荷，会对身体造成更大的损伤。

而“反常运动”正好填补了这一空

缺——他们可以通过四肢伏地，向

前爬、向后爬、伸腰收腰等动作，来

改善和治疗腰椎间盘突出、心慌、

胸闷等疾病。

健 身 贴 士


