
瑜伽，如今已经成为一个家喻户

晓的名词，进行瑜伽锻炼的人也不在

少数。现在，还有不少人在水中练起

了瑜伽，不仅画风惊艳，健身效果也

不错。近日，在义乌市海智圣玛瑜伽

馆里，记者就看到教练商珍带着学生

练起了水中瑜伽。

很多人觉得水中瑜珈强度不大，

只适合伤员康复或者孕妇、老年人，

提不起参与兴趣。“这是对水中瑜伽

认识不深产生的误解，其实它适合各

年龄层次，是健康安全且十分有效的

塑身运动。”商珍告诉记者，炎炎夏

日，在清凉的水中伴随着轻柔的音

乐，配合腹式呼吸做

瑜伽，利用水压来按

摩、挤压、揉搓皮肤、

肌肉、骨骼，不仅能

舒展全身筋骨、消除

疲劳，更能减少运动

对于关节的磨损。

同时，水中瑜伽

对爱美女士们来说

也是福音，它更易塑

造身形、呵护肌肤。

“相比陆地，水上瑜

伽 有 更 多 练 习 动

作。”商珍说，比如将

两臂展开，与肩形成一条直线，接着

一条腿慢慢向后伸直，另一脚轻点池

底，借力缓缓向后退，这样不仅做了

瑜伽，还能利用水的阻力来按摩腰部

肌肉。

不过，水上瑜伽好处虽多，但不

做好热身也有可能带来抽筋、关节损

伤等伤害。商珍建议，进行水中瑜伽

前，练习者要先热身，可以先在陆地

上拉伸肩部、腿部肌肉。瑜伽过程中

试着放松身心，模拟标准瑜伽姿势，

做到身体可以接受的程度即可，熟练

之后，可以模仿高难度体位动作增加

训练强度。

“需要注意的是，水中瑜伽虽然可

以减轻对关节的冲击力，但对身体的

协调、平衡能力却是一个挑战，应循序

渐进，运动时要根据身体状况调整强

度。”商珍提醒，切勿过量运动，休息和

运动交替进行。“如果水中瑜伽让你感

到身体不适，应该立刻停止。”

塑形健身、呵护肌肤，水中瑜伽益处多
实习记者 赵诗怡
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夏季天气炎热，很多人懒得出门

活动，就买一台跑步机放在家里，以

满足平时健身需求。但是离开了健

身教练的指导，跑步机用得不恰当，

不仅起不到强身健体的效果，甚至可

能会导致受伤。

跑步机怎样使用才正确？首先

要吃好——如果空腹进行锻炼，极易

造成健身者出现运动性贫血。因此，

跑步之前最好喝一些果汁或者吃一

点香蕉，精力充沛地进行锻炼。

除了不能空腹，跑步机使用时还

有哪些注意事项呢？

从走步开始：建议从 4-6公里/小
时的走步速度开始，逐渐过渡到跑

步。快步走不仅可以起到过渡作用，

还能更多地利用脂肪来供能，减脂效

果相对更好。

注意身体位置：跑步时要注意站

在跑带的中间部位，不能“跑偏”。太

靠前容易踩到底座，太靠后容易被甩

出去。

慢慢停下来：健身者跑完步之

后，刚下跑步机可能会感觉眩晕，为

了避免这种情况，要逐渐把跑步速度

降下来。

（通讯员 柳 敏）

连日来，浙江“泳军”在雅加达亚

运会上劈波斩浪，为中国队赢下多枚

奖牌。这样出色的表现，又让很多人

迷上了游泳。不过，和其他运动一

样，游泳也要适量，警惕“游泳肩”。

近日，为了在婚礼上帅气亮相，

30 岁的准新郎李先生决定突击减

肥，每天去游泳馆游泳 2小时，不料

用力过猛伤了肩，胳膊疼得抬不起

来。于是他赶紧到医院就诊。经检

查，他被确诊为“游泳肩”，也就是肩

袖损伤。

临床调查显示，近年来有三成游

泳爱好者患上“游泳肩”。游泳肩，医

学上称为“肩关节撞击综合征”，主要

是由于游泳时上臂旋转外展，对肩部

产生很大压力，运动过度导致肩关节

肌腱损伤。运动时间过长，运动强度

过大，都容易引发这一症状。自由

泳、蝶泳、仰泳等“举肩过头”的泳姿，

更容易招致“游泳肩”。

“游泳肩”的症状与肩周炎容易

混淆，但完全是两码事。肩周炎是

一种常见的慢性疾病，“游泳肩”一

般是运动过度造成的。肩部过度运

动，如举哑铃甚至牵拉旅行箱姿势

不当等导致的肩部损伤，都可称为

“游泳肩”。

如何判定“游泳肩”？一位游泳

教练表示：“游泳时如果觉得划水越

来越吃力，甚至完全不能完成划水动

作，就要注意是否有游泳肩的问题。”

游泳肩早期症状表现为休息时或夜

间肩部疼痛、活动能力下降、肩部力

量减弱，后期会出现持续性疼痛、冻

结肩等症状。

如何预防上述情况发生？医学

专家建议，游泳前一定要做好热身运

动，可以做俯卧撑、慢跑或摆腿等运

动，热身时间至少持续10分钟以上；

游泳时要注意保持正确姿势，身体呈

平浮状态，身体放松，动作舒展，手脚

动作配合协调到位，游泳速度均衡，

不宜过快过猛；要合理控制游泳时

间，一次最长不超过1个小时。如果

感觉肩部不适，应该及时停止游泳，

上岸休息。

（通讯员 强树文）

做好热身 控制时间

纵横泳池要警惕“游泳肩”

说起“脂肪”，每位爱美人士都对

其深恶痛绝。近日，网上盛行“10分

钟卷腹运动法”，宣称对腰腹部减脂

有奇效，不少人已经行动了起来。“十

分钟卷腹运动法”效果究竟如何，会

不会有副作用？

健身教练廖建伟告诉记者，脂

肪是体内重要的储能和供能物质，

人体内的脂肪主要分布在腹腔、皮

下和肌肉纤维之间。只要不停地摄

入食物，脂肪细胞就能不停地吸收

脂肪，人就会不断增重。当人体摄

入食物热量过多，超过机体所需时，

多余的热量就会转化为脂肪存储起

来。而腰腹部是人体的内脏分布

区，脂肪为了保护体内器官，会优先

选择在腰腹部堆积。

对于网上流传的“10 分钟卷腹

运动法”可以达到局部减脂的效果，

廖建伟表示，这种方法不是很科

学。目前，没有任何一项研究表明，

局部减脂是有效的。人体脂肪主要

分为血液脂肪、内脏脂肪、皮下脂

肪，在脂肪的消耗中，消耗顺序依次

为血液脂肪、内脏脂肪、皮下脂肪。

“10分钟卷腹运动法”，无论是从时

间还是强度来看，最多只能消耗部

分血液中的脂肪。运用这种方法锻

炼，最后的效果往往只是锻炼了腹

部肌肉，对于脂肪的消耗几乎是可

以忽略不计的。

廖建伟建议，爱美人士要真正

减掉腰腹部赘肉，还是要以科学运

动为主，通过运动增强人体热量消

耗，进而减少脂肪含量。同时控制

饮食，通过减少热量摄入，减少脂肪

含量。总而言之，就是要有效地将

运动和饮食结合——通过高蛋白的

饮食，加上

力量锻炼，

增加肌肉含量，

提高新陈代谢消耗能量比，再通

过有氧或者高强度间歇性运动

降低体脂。这才是有效、健康的

消耗脂肪方式。

另外值得注意的是，部分肥胖人

士为了突击减肥、打破减肥瓶颈期而

产生了极端减肥情绪：一旦网上有减

肥“秘招”就去盲目效仿。廖建伟提

醒大家，不良的减肥心态不但对于迅

速减重无效，反而容易损害健康，严

重者还会引发精神和心血管疾病。

减肥是一个阶段的事，但是健康却

是一辈子的事，深入了解自身身体

系统，遵从专业人士科学有效的健

身方法，拥有良好的心态，才能真正

达到减肥效果。

“10分钟卷腹运动”风靡网络

“局部减脂”是否可行？
本报记者 余敏刚

跑步机锻炼
你做对了吗？

健 身 贴 士


