
健身讲堂编辑/版式：余敏刚 E-mail:ttb0571@163.com

2019年12月19日 星期四 5

提高身体综合机能

游泳是在水中进行的，水的密

度和导热性都与空气不同。水的

密度是空气的800倍，导热能力、压

力和阻力都比空气大。因此游泳

对人的新陈代谢、体温调节、心血

管系统、呼吸系统、肌肉系统、生长

发育、延缓衰老都有积极的作用。

增强心肌

游泳时，人俯卧在水中。由

于水的浮力，人在水中的体重只

有几公斤。人在陆上活动时，所

有的器官要支撑比在水中重很多

的分量。相比之下，游泳时的负

荷量远比陆上活动对人体的刺激

小，平卧在水中还可以减少血液

循环系统的阻力和支撑器官的负

荷，游泳时各种姿势都要求脊柱

充分伸展，对防止驼背和脊柱侧

弯的效果是很好的。

提高肺活量

游泳还能增加呼吸系统的机

能。游泳时人的胸腔和腹部都受

到水的压力，游泳时胸部承受的压

力为 120～150 牛顿，给呼吸带来

了困难。长期的游泳锻炼，可以使

呼吸深度增加，肺活量提高。优秀

游泳运动员的肺活量可达 5000～
7000 毫 升 ，而 一 般 健 康 男 子 在

3500毫升左右。

增强体魄、降低发病几率

参加游泳锻炼，可以提高对水

温、气温的适应能力，增强体质。

很多患哮喘病的儿童就是通过游

泳锻炼，增强了体质和对冷的抗御

能力，减少了哮喘发作次数甚至治

好了哮喘病。游泳还能有效地提

高和改善人的心血管系统的机能，

尤其是从小参加游泳锻炼，可以促

进心血管系统的发育，这一点是其

它运动项目不可替代的。

俗话说俗话说,,““冬天动一动冬天动一动，，少闹一少闹一

场病场病；；冬天懒一懒冬天懒一懒，，多喝药一碗多喝药一碗”。”。

冬季人体肌肉冬季人体肌肉、、肌腱和韧带的弹力肌腱和韧带的弹力

和伸展性都会降低和伸展性都会降低，，肌肉的黏滞性肌肉的黏滞性

也会增强也会增强，，所以身体变得僵硬不灵所以身体变得僵硬不灵

活活，，舒展性也会降低舒展性也会降低，，此时进行有此时进行有

氧慢运动更有利健康氧慢运动更有利健康。。

在杭州有这么一群人在杭州有这么一群人，，无论男无论男

女还是老少女还是老少，，一直从事着水上健身一直从事着水上健身

操运动操运动。。日前日前，，杭州市游泳协会代杭州市游泳协会代

表队领队陆庆和表队领队陆庆和，，教练马雅云带领教练马雅云带领

着队员在无锡举行的全国水上健着队员在无锡举行的全国水上健

身操斩获多个项目冠军身操斩获多个项目冠军。。

马雅云告诉记者马雅云告诉记者，，水中健身水中健身

操其实已经出现多年操其实已经出现多年，，又称为水又称为水

中有氧健身操中有氧健身操，，是一项集舞蹈是一项集舞蹈、、花花

样游泳样游泳、、音乐等多种元素于一体音乐等多种元素于一体

的综合性健身活动的综合性健身活动。。由于水中健由于水中健

身操充分利用水的浮力和阻力身操充分利用水的浮力和阻力，，

不仅可以锻炼人的柔韧性不仅可以锻炼人的柔韧性，，而且而且

能有效地减少运动损伤能有效地减少运动损伤，，已被认已被认

为是一项老少皆宜且健康、安全、

有效的健身运动。

据了解，他们中的很多队员都

是在相互推荐后，学习起了水中健

身操，对于酷爱运动的他们来说，

水中健身操既新鲜，又充满趣味。

“感觉有点像做游戏，配合着不同

节奏的音乐，水中健身操的动作也

是时而舒缓，时而激烈，活动量非

常大。”队员们异口同声地说。

水中健身操通常在水深1.2米

至1.4米、水温在27摄氏度到30摄

氏度的泳池中进行。练习者需站

在水里，在音乐的伴奏下，通过多

种运动来锻炼身体的各个部位。

相比起游泳等水中运动，水中健身

操既能让人们享受水中的清凉，又

能让身体得到放松，更能达到瘦身

的效果。而且，参与水中健身操的

门槛很低，即使不会游泳的人也可

以安全参与。

马雅云介绍，参与水中健身操

时，人们用力的力度通常是陆地上

的 6 倍，每 40 分钟可以消耗 400 卡

路里的热量。此外，水中健身操具

有塑造形体作用，可以调节人体姿

势和脊柱生理弯曲等，可以使身体

得到平衡，因此非常适合经常在办

公室伏案工作的人。

马雅云还补充道，参与水中

健身操时，还可与瑜伽、哑铃等训

练或器械相互配合，这样不仅能

够增强运动效果，而且能增添运

动乐趣。

此外，马雅云提醒广大健身爱

好者，心脏病患者、女性生理期、感

冒患者等不适宜参与水中健身

操。而对于男性来说，参与水中健

身操可通过水中器械、水中跑步等

形式进行。相比起女性进行的水

中瑜伽等项目来说，运动量更大，

更符合男性运动特点。

冬季有氧慢运动新玩法

水中健身操让身体焕发活力
本报记者 余敏刚

冬天虽然天寒地冻冬天虽然天寒地冻，，但仍挡不但仍挡不

住健身爱好者的热情住健身爱好者的热情，，在喜欢健身在喜欢健身

的人看来的人看来，，冬天健身不仅有利于身冬天健身不仅有利于身

体健康抵抗寒冬体健康抵抗寒冬，，还有利于磨炼意还有利于磨炼意

志品质志品质，，像某些特殊的项目如冬像某些特殊的项目如冬

泳泳，，更是一种挑战更是一种挑战。。虽然好处多虽然好处多，，

但需要注意的安全事项也不少但需要注意的安全事项也不少。。

中国冬泳协会会员葛庆说中国冬泳协会会员葛庆说：“：“冬天冬天

健身更需要注意健身更需要注意，，不然小心健身变不然小心健身变

伤身伤身。。比如健身时间的选择比如健身时间的选择、、热热

身身、、防寒衣物等等防寒衣物等等。”。”

““那么多年了那么多年了，，每到冬天室外每到冬天室外

健身我都会注意健身我都会注意，，从来不因为健身从来不因为健身

多了熟练了而省去一点细节多了熟练了而省去一点细节。”。”葛葛

庆说庆说，“，“冬季天寒冬季天寒，，人的身体状态会人的身体状态会

变差变差，，比如血液循环变慢身体变得比如血液循环变慢身体变得

僵直行动不灵活僵直行动不灵活。。所以这时候健所以这时候健

身不应该再按照之前的锻炼方式身不应该再按照之前的锻炼方式

继续继续，，应该适当调整健身计划应该适当调整健身计划，，其其

实科学的是每个季节都应该做相实科学的是每个季节都应该做相

应的健身计划应的健身计划，，以适应季节变换以适应季节变换。”。”

除了做好保暖的同时除了做好保暖的同时，，葛庆表葛庆表

示示，，冬季的热身运动需要比其他季冬季的热身运动需要比其他季

节做得更加充分节做得更加充分，，因为冬季的温度因为冬季的温度

比较低比较低，，身体的关节肌肉都比较僵身体的关节肌肉都比较僵

硬硬，，如果不能让关节如果不能让关节、、韧带韧带、、肌肉彻肌肉彻

底舒展开底舒展开，，会大大增加训练时受伤会大大增加训练时受伤

的风险的风险。。相比其他季节相比其他季节，，最好将热最好将热

身时间增加身时间增加55分钟左右分钟左右，，让身体每让身体每

一个部位都得到充分的活动一个部位都得到充分的活动。。

葛庆提醒广大健身爱好者葛庆提醒广大健身爱好者，，

因为个体化差异很大因为个体化差异很大，，每个人锻每个人锻

炼习惯健身项目也不太一样炼习惯健身项目也不太一样，，除除

了做好这些一般的锻炼防护措了做好这些一般的锻炼防护措

施施，，个体也应该对照自身做好科个体也应该对照自身做好科

学健身学健身。。比老年人有晨练的习比老年人有晨练的习

惯惯，，可是冬天天寒地冻就不太适可是冬天天寒地冻就不太适

合合，，以防滑倒以防滑倒。。有些慢性病的健有些慢性病的健

身者也应该遵医嘱进行身者也应该遵医嘱进行。。

冬泳健身小窍门，达人来支招
本报综合报道

冬季游泳 好处多多
本报综合报道

随着天气的越来越冷，很多人已经不愿意游泳了，但是要知道冬季游泳锻炼的健身价值可比

夏季要高呢！冬季游泳会促进血管的大力收缩，使人能够适应冷热交替的变化，提高免疫力。

运 动 百 科

健身小贴士


