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随着天气逐渐转暖，属于“爱马

士”们的跑马季也在不断靠近。但

是各种半马、全马、越野马下来，却

着实让不少缺乏锻炼的人叫苦连

天。即便是老手，在经过高强度的

跑马之后，也会不可避免地出现各

种不适，而肌肉酸疼则是其中最让

人头疼的。

实际上，跑后肌肉酸痛是正常

现象，但如果持续 24 至 48 小时，就

属于延迟性肌肉酸痛。跑者必须

尽快缓解肌肉酸痛，以免影响下一

次的训练。如何解决？不妨试试

这几个办法。

“按摩是最直接的一个办法，见

效也相当明显。”国内某知名体育医

院运动医学科副主任李全意表示，

跑步之后进行按摩能够明显减少体

内细胞因子的释放，它是一种引起

体内炎症的化合物，同时，按摩还能

够刺激细胞中线粒体的产生，促进

细胞功能和修复，“这也是为何在终

点处赛事主办方都会安排一户人员

对参赛选手进行按摩的原因。”

其次，如果回到家中还是感觉

酸疼难忍，那么可以试试冷敷热敷

交替的方法。即冰袋冷敷 20 分钟，

然后用暖热毯热敷 20 分钟，交替进

行。“这样既能促进血液流通，排出

乳酸，又能减轻炎症，保护软组

织。”李全意说。

此外，利用泡沫轴也是很好的

一个办法。“泡沫轴的远离跟按摩相

似，但是过程会比较痛苦，一般 20
分钟左右就可以起到相应的效果。”

李全意表示，如果比较难接受疼痛，

可以试试压缩袜，“压缩袜的主要作

用就是对肌肉进行压迫，加快体内

的血液流通，将体内引起肌肉疼痛

的肌酸激酶排出。”

李全意指出，最主要的还是要

保证定量的睡眠以及营养摄入。“不

过这些都是外界后期的缓解方式，

必须长期坚持锻炼才可以使出现的

症状减轻。”“三月不减肥，全年徒伤悲”，这

句流传在减肥圈的“名言”近日上了

热搜。腰腹作为最容易囤积脂肪的

部位，平坦光滑的小蛮腰是每个爱美

人士的梦想，而粗粗的水桶腰则是每

个爱美人士的“噩梦”，很多人为了想

要甩掉水桶腰，疯狂地做仰卧起坐、

卷腹、腹肌撕裂者、山羊挺身等所谓

的核心训练，可结果却收效甚微。带

着疑问，记者采访了杭州爱德菲健身

中心教练廖建伟。

廖建伟表示，事实上水桶腰不

仅仅是因为肥胖，更是因为深层腰

腹壁肌肉，松弛外扩，从视觉形态

上，呈现一个水桶的形状。那些所

谓的核心训练，它们锻炼的，仅仅是

脊柱、屈和伸的腹直肌以及竖脊肌，

这些肌肉是主运动的肌肉，而非主

稳定的肌肉。

要想真正甩掉水桶腰，廖建伟

认为，做“真空腹”的练习就可以达

到不错的效果：它可以有效地激活

深层腹壁肌肉核心肌群，包括膈肌、

腹内斜肌、腹横肌、腰方肌等。

谈到正确的真空腹练习，廖建伟

介绍道，首先需要把肚子的气吐干

净，在憋气的同时，尽可能地收缩腹

部向内，去寻找一种肚脐眼贴紧脊柱

的感觉。刚开始练习这个动作的时

候，可以躺着做，也可以趴着做。等

到动作熟练之后，还可以坐着做，站

着做。每次保持 5-10 秒钟，每天累

积完成 3 分钟，一段时间之后，就会

发现，单次真空腹的时间变长了，腰

也就变细了。

此外，廖建伟还提醒大家，健

身 前 后 ，要 多 喝 水 ，少 喝 刺 激 饮

料。就算不口渴的时候也应给身

体补充水分，体内缺水会导致新陈

代谢水平降低。平时适当喝茶也

能帮助减肥瘦身，很多茶的成分都

对减脂有帮助。
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“明明是为了身体健康，怎

么最后还适得其反呢？”近日，

余杭区的李鑫很苦恼，因为年

后持续的阴雨天气，她已经很

久没有进行户外运动了。随着

天气逐渐放晴，她又开始加大

运动量“恶补”，几天下来，却明

显感到身体不适。在咨询了健

身教练后，李鑫才明白：原来健

身也要循序渐进，切忌恶补。

日常生活中，像李鑫这样

有认识误区的人不在少数。大

家自以为这是在给身体“减

负”，殊不知实则是在给身体增

加负担。

“ 正 式 运 动 前 还 要 确 保 一

个大前提：做好准备活动。”纪

卿表示，如果准备活动做得不

够，肌肉和韧带没有得到充分

放 松 ，轻 则 游 泳 、跑 步 时 腿 抽

筋，严重的时候还有过肌肉和

韧带损伤的情况。所以，开始

运动前，做好准备活动尤其是

做好拉伸活动显得尤为必要。

此外，纪卿提醒，准备活动是

正式运动前的重要一环，所以进

行准备活动的时间绝不可仓促，

至少需花上5-10分钟来让身体进

行完全的舒展，“如果有达到稍微

出汗的感觉，那这就是一个良好

开端了。”

科学健身的首要要求便是循

序渐进，这里强调的循序渐进包

括健身时长、强度、频度的逐步增

加和对健身项目的选择。

“因 为 是 隔 了 一 段 时 间 再

锻炼，身体不可能迅速恢复到

巅峰状态，而整个身体状态逐

渐恢复的过程被称之为‘身体

恢复期’。”纪卿告诫，在挑战有

难度的健身动作或健身项目之

前，要先平缓地渡过这个“身体

恢复期”，从而使自己整个身体

机能、肌肉力量、关节灵活度和

柔韧性等都慢慢恢复，实现肌

肉“唤醒”。

“恢复基础体能是关键。”纪

卿建议，在恢复健身的初期，可多

做一些能长时间持续、且运动强

度较小的有氧运动，例如慢跑、散

步、骑自行车、打羽毛球，打排球

等。只有在恢复了基础体能的基

础上，才能再考虑去做胸、腿、背

等部位的力量训练。针对力量训

练，纪卿强调：一方面，需把握“力

度”，训练重量和频次的增加应根

据自身的肌肉情况酌情调整，不

要一下子“超负荷”训练；另一方

面，不要只着力于一个部位的肌

肉锻炼，而应综合锻炼，从而促使

全身肌肉进行逐步恢复。

杭州伟博健身会所高级教练纪

卿表示，与大多事情一样，健身也有

其规律可循。特别是在长时间的休

整后，身体的机能本就开始走下坡

路，若此时，健身还只是盲目地弥补

之前的“欠账”，那势必会事倍功半，

所以大家还需摸清并遵循规律，做到

科学健身。

“我本身缺乏锻炼，身体素质相

对较弱，突然加大运动量肯定是弊大

于利的。”李鑫表示，现在想来，自己

确实有点“急功近利”。对此，纪卿解

释道，运动之于身体本就是一种刺

激，所以应尽力确保自己给到身体的

是一种良性的刺激。如果运动强度

陡然增加，会极易使人产生运动疲

劳、甚至因此受伤，而这样一来，既与

最初的目标背道而驰，也不利于健身

的长期性发展，严重的甚至会让人对

健身产生恐惧。

那么，何为科学健身？就是要根

据自己的身体状况去调整健身强度，

切莫操之过急。
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