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运 动 百 科

健身小贴士

卷腹是在仰卧起坐基础上兴起

的，却有别于仰卧起坐的一种腹部

运动方式，主要锻炼的是腹直肌——

即上腹。这是一种非常有效的腹肌

锻炼法，几乎每一篇关于健身的动作

指南中，都会涵盖卷腹。

卷腹看上去很简单，不需要借助

任何器具，且随时随地都能进行。但

该动作在完成的过程中，也有一些要

点需要牢记。

一般来说，做卷腹运动应把手交

叉在胸前，也可以选择把手放脑后，

但只能虚接触，不能借力，否则会影

响腹部用力的效果。

做卷腹运动起身的时候要注意

让背部弯曲，但不要试着抬起整个

背部，使其完全离开地面。这就是

卷腹和仰卧起坐的区别，仰卧起坐

是整个背部都要弯曲抬起来，而卷

腹只是半抬起（也有“半仰卧起坐”

之称），所以运动幅度比较小。而且

这样对腹部刺激更持续，肌肉一直

处于发力状态，锻炼效果更针对腹

部核心肌群。

做卷腹运动在躺下去时，脖颈不

要完全贴合地面。很多初学者容易

忽视这个问题，脖颈与地面贴合时容

易向脖颈借力，导致脊椎和脖颈酸痛

受伤。

做卷腹时要配合好呼吸，这样可以

让效果加倍。起身时呼气，凡是挤压到

胸腔的动作都应该是呼气，反之吸气。

然后放平呼吸，躺下的时候再吸气。

一般来说，做卷腹运动一组 20
个，开始时难以坚持，但不能偷懒降

低动作质量。实在坚持不住可以减

量，慢慢递增，一定不要急于求成，以

防运动损伤。

卷腹运动效果好 5个要点需牢记
本报综合报道

在2019年北京马拉松比赛中，一

位成绩为3小时左右的精英选手在距

离终点线大约只有几米的地方，发生了

抽筋，他几次试图挣扎着站立，但均未

成功，最后在他人搀扶下通过了终点。

抽筋可以说是马拉松比赛后半

程最常见的景象，并且越是跑得慢的

选手抽筋发生概率越高。抽筋发生

后不仅疼痛难忍，而且在比赛中只要

发生一次抽筋，接下来很可能会不断

抽筋，使得选手不得不在痛苦煎熬

中，撑到比赛结束。抽筋会大大降低

配速，导致无法实现计划中的PB。抽

筋的原因是什么，该如何预防？

抽筋从本质上来说是训练不足、

体能不够的表现，当肌肉出现严重疲

劳的情况下，就会表现为容易引发抽

筋。有些跑者会疑惑，自己平时训练

量也不小，动辄月跑量达到 250-300
公里，为什么还是会发生抽筋，主要是

因为要么比赛中前半程速度较快，拼

得太厉害，导致体能快速消耗，后半程

体力明显下降，肌肉疲劳；要么跟个人

体质有关，有些跑者就是易抽筋体质。

因此，广大跑友在跑马的过程

中，切勿太拼，要合理规划自身的配

速，才能健康、平稳地达成 PB。如果

本身是易抽筋体质，就更得时刻注意

自身状况，腿部感到不适的时候，要

及时停下来休息。

跑者都知道，在比赛中如果发生

抽筋，唯一有效的方法就是拉伸，拉伸

的确可以有效缓解抽筋。一些跑者在

短暂拉伸后立即继续往前奔跑，发现

跑不远肌肉又再次抽筋，因为拉伸是

治标不治本的，拉伸只是消除了抽筋

时的肌肉痉挛状态，但并不是消除了

肌肉疲劳。建议跑者在拉伸缓解肌肉

痉挛后，不要立马往前跑，而是走大约

5-10分钟，这时由于运动强度显著降

低，有利于减轻肌肉疲劳状态。

跑者也许会说，走10分钟岂不是

浪费时间，本身抽筋就已经耽误时间

了，这下岂不是更耽误时间？然而，

比赛中发生抽筋提示体能储备不足，

这时就不要纠结 PB 了，留得青山在

不愁没柴烧，总结经验好好训练，等

待下一次机会，才是正确的选择。

跑马切勿太拼 抽筋得不偿失
本报综合报道

关于“减肥”这件事，很多

人，尤其是女性，热衷于用绝

食的方法。但实际上，只要控

制好一天的总热量摄入，注意

营养搭配，减脂餐都可以吃到

饱。只需要牢牢记住 3 个数

字：“5∶2∶3”，它们分别代表碳

水、蛋白质、脂肪。

按照 WHO（世界卫生组

织）的推荐，合理膳食结构的

供能比应该是 5∶2∶3。首先，

定好全天的总摄入热量，一般

女生大约是1500大卡。

根据“5∶2∶3”的原则，分

别计算出三大营养元素的供

能为：碳水供能750大卡，蛋白

质供能 300 大卡，脂肪供能

450大卡。按照三大营养物质

的产能为每克碳水化合物供

能 4 大卡，每克蛋白质供能 4
大卡，每克脂肪供能9大卡，就

可 以 计 算 出 ，每 天 可 以 吃

187.5 克的碳水，75 克的蛋白

质，50克的脂肪。

需要提醒的是，千万不要

一味地节食饿肚子，这样只会

降低自己的基础代谢率，减掉

的只是水分，一旦恢复正常饮

食，身体就会报复性吸收，从

而导致反弹严重，得不偿失。

减肥不是挨饿

记住3个数字
吃饱又吃好
本报综合报道

“太忙了，今天又要出差。”“等我

有空吧，今天出差刚回来。”……在健

身这件事上，“永远没时间星人”越来

越多。其实，都是借口，只是你还没

有爱上健身，没有养成运动的习惯。

真正经常运动的人，也可能因为

偶尔一次小病，或者短暂出差而中

断锻炼，但往往在这时，他们会感觉

浑身不自在，肌肉酸痛、精神不振都

跟着来了。专家提醒，经常运动的

人，不要轻易停下来。

专家分析说，一般有运动习惯的

人，生活作息都比较有规律，如果突

然停止了运动，原有的生活规律就

会被打断，反而会出现睡眠不好、精

神萎靡等问题。另外，运动突然停

止，如果饮食习惯不随之改变，就很

容易发胖。

运动规律被打破，最常见的原因

是工作繁忙、频繁出差等。专家建

议，常出差的人，可以抽空到酒店的

健身房里进行锻炼。如果没有条

件，也可以将日常锻炼中的整理、放

松动作拿到旅途中练习。例如可以

只坐在椅子的前 1/3 处，挺直背部，

左右小腿交替缓慢外踢，以锻炼大

腿肌肉。或者可以笔直站立，用一

只手扳住同侧小腿，用力上提，以抻

拉韧带。或者可以原地高抬腿跑，

每组30下，每次2组。

如果是偶感小恙，比如较为轻微

的感冒等，专家建议不必完全放弃

运动。可适当减少运动量，如习惯

慢跑者可以改为走路健身，习惯打

球 、到 健 身 房 锻 炼 者 可 以 练 习 瑜

伽。女孩子在生理期的前 3 天可以

休息，后 3 天就应该进行适量的运动

了。“当然，如果患病很严重，最好以

休息治疗为主，或者在医生指导下

进行锻炼。”

需要注意的是，不少人中断运动

后，往往急于开展新的锻炼计划。

专家认为，中断运动 3 个月以上的人

重新运动，一定不能操之过急。如

果贸然按照原来的运动量开始锻

炼，很容易出现心脏负荷过大、肌肉

受伤等问题。最科学的方法应该是

先找一个健身教练，通过科学检测，

制定出一个详细的恢复训练计划。

如果是自己恢复锻炼的话，最好先

以跑步为主，运动量不宜太大，一般

每周隔一天跑一次最合适，每次时

间控制在 30-45 分钟。1 个月后可以

适当增加运动频率和运动量，每次

运动 50-60 分钟，运动方式也可以有

所改变。

运动习惯被迫中断，精神萎靡、身材反弹，都是出差惹的祸？

利用碎片时间 保持运动规律
本报综合报道


