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运 动 百 科

健身小贴士

生活中，很多人抱怨没时间上健

身房，然而，就算去了健身房，有些人

也一头雾水。其实，开启训练、收获

健康，没那么复杂。本期我们介绍几

个利用一条弹力带就能锻炼的方法，

不限时间地点，非常实用。

即使在健身房，松紧带也是常见

的健身器材，弹性带具有方便快捷，

价格经济的优点。哪怕外出时也可

以将弹性带放在包里。只要时间和

地点合适，就可以锻炼身体。使用弹

力带健身，不仅低成本，而且弹力带

具有的可变阻力，为健身增加了不少

的乐趣和挑战性！

怎样使用弹力带对全身的几个

重要肌肉部位进行锻炼？今天小编

就来分享一套在家都可以进行锻炼

的弹力带动作。

动作1：弹力带划船——练背

划船动作主要是锻炼背部肌肉，

良好的背部可以迅速提高身体的气

质，告别弓背的不良姿势。

动作2：弹力带腿弯举——练腿

腿部的弯举练习可以更好地锻

炼你的臀、腿肌肉线条，更显腿长身

高。而且使用弹力带进行练腿，可以

解决你做不了深蹲、硬拉等大重量的

超高难度动作，同样达到锻炼腿、臀

的目的。

动作3：弹力带推胸——练胸

固定弹力绳，想像双手伸直朝

前，此高度就是适合你做弹力绳胸推

的高度。接着两手肘向胸旁打开，并

向胸前推直。过程中手肘不要太低。

动作4：弹力带弯举——练手臂

双脚踩住弹力带，将另外一端双

手抓握，进行弯举练习，这个可以锻

炼到我们的手臂肱二头肌。

动作5：弹力带提拉——练肩膀

主要锻炼肩膀，将弹力带固定在

门上后，进行手臂上提拉动作。

近几日，受强冷空气影响，我省

气温启动“高台跳水”模式，一夜之间

犹如换季。天冷了，对健身人群的影

响有多大？还要继续坚持吗？又有

哪些注意事项？

记者昨日从乐刻运动了解到，虽

然这几天气温下降，但仍挡不住健身

爱好者的热情，每天运动的人数，跟

大降温前相比并没有明显减少。乐

刻运动公关总监杨书挺介绍，根据往

年的情况看，如果气温持续冷下去，

健身的人数会有所减少。但那些热

爱健身的人，不论气候如何变化，该

坚持的依旧会坚持下去。因为在他

们看来，冬天健身不仅有利于身体健

康抵抗寒冬，还能在坚持中磨炼意志

品质。

虽然好处多，但需要注意的安全

事项也不少。杭州市民陈冠全坚持

科学健身已有六七年。“这么多年来，

每到冬天我都会格外注意。”陈冠全

说，“冬季天寒，人的身体状态会变

差，比如血液循环变慢身体变得僵直

行动不灵活。所以这时候健身应该

适当调整健身计划。”

“如果平时运动量足够大，即使

在寒冷的冬季也能运动到出汗，那么

一件速干衣有必要准备，能防止因为

湿冷而感冒。”陈冠全认为，冬季健身

最首要的就是注意保暖，“在运动最

初还是要保暖，而运动开始一段时间

后，应该脱掉衣服避免过热。如果训

练强度足够高，运动产生的热量可足

够让人保持温暖。”

除了保暖，陈冠全表示，冬季的

热身运动需要比其他季节做得更加

充分，因为冬季的温度比较低，身体

的关节肌肉都比较僵硬，如果不能让

关节、韧带、肌肉彻底舒展开，会大大

增加训练时受伤的风险。最好让热

身时间比其他季节增长 5 分钟左右，

让身体每一个部位都得到充分活动。

很多人在冬天健身时发现，跟

夏天相比没那么口渴了，从而忽略

了水分补充。陈冠全提醒，这一点

需要注意，“在训练过程中会消耗一

定量的水分。在水瓶里装满温水，

在训练过程中偶尔喝一点，可以缓

解喉咙的干涩。”

冬季健身除了有更多的注意事

项外，陈冠全还强调应当将冬季健身

常态化。“最好每周健身 3 次，每次维

持 1 个半小时左右。有一定经验者，

可将锻炼时间适当延长。”他提醒，关

于健身时间，如有条件允许，最好选

择在下午进行，因为此时人体各方面

机能均处于较高的水平，比较适合做

运动量稍大一点的运动。如果只能

在早晨上班前或者傍晚下班后健身，

那么准备工作切记充分，注意防寒保

暖，并且不易运动到太晚，以免身体

过度兴奋影响睡眠。

老年痴呆一旦发生，其病程是

无法逆转的，目前的各种中西医治

疗方法也仅能延缓病程进展。因

此，在健康时期或老年痴呆的早期

进行预防和保健才能够起到良好的

防治效果。

预防老年痴呆的方法很多，对

于老年人来说，最有效简便的大概

就是做手指体操了。从中医理论

看，手指上循行着很多经络。从大

拇指到小拇指，依次与人体的手太

阴肺经、手阳明大肠经、手厥阴心包

经、手少阳三焦经、手少阴心经和手

太阳小肠经相对应，并且还集中了

一些重要穴位。

现代研究也表明，手及手指活

动时，可以大范围地兴奋脑细胞，起

到调整和提高大脑功能的作用。而

且，手指活动时脑血流量会比手不

动时显著增加，这对于促进大脑发

育，改善大脑功能具有非常重要的

意义。

全方位活动手指，看似用的

力气很小，但脑部的活动却是非

常大的，科学合理地通过手部活

动对大脑进行刺激，就能够有效

地延缓脑细胞衰老和脑功能衰退

的进程，从而起到防治老年痴呆

的作用。不妨跟着小编一起操练

起来：

第一节：将手指从指尖数的

第二个关节直角弯曲。首先，左

右手同时做 6 遍。然后，让一只手

从食指到小拇指，逐一地直角弯

曲第二个关节；同时另一只手的

手指按照从小拇指到食指的也同

时做，做 6 遍。最后，让两根不相

邻手指同时弯曲，两手同时做，也

是做 6 遍。

第二节：在桌面上设计“十”

“S”“米”字或其他图案，让随意两根

手指当脚，沿着设计的图案“散步”6
分钟。

第三节：双手反复做握拳与松

开的动作；双脚十趾同时做抓地与

松开的动作，做60次。

第四节：用左手和右手各进行

珠算30道题，题目可难可易。

每天根据自己的情况，把手指

操全套或者部分小节练习一下，不

但能够帮助预防老年痴呆，还对降

低心脑血管病的发病有非常积极的

作用。对于儿童和青年人来说，手

指操也可以有效地开发大脑，让大

脑永葆青春与活力。

降温了，你是躲在被窝里静，还是到健身房里动

天冷健身需注意 运动保持常态化
本报记者 梅 杰

小动作让你远离“老糊涂”

常练手指操
益智又健脑
本报综合报道

一根弹力带练全身 把“健身房”装进口袋
本报综合报道


