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跳绳，是很多人在小学体育课就

接触过的健身运动。作为一项对身

体健康有促进作用的跳跃动作，跳绳

除了能锻炼心肺能力，也是很好的有

氧运动。掌握相关的技巧，可以让健

身效果事半功倍。

杭州爱德菲健身中心教练廖建

伟告诉记者，理论上，跳绳1小时可以

消耗1300大卡热量，但很少有人能连

续跳上1个小时，对于一般人来说，跳

绳15分钟比较合适，这15分钟消耗的

热量相当于慢跑 30 分钟消耗的热

量。不仅如此，由于跳绳需要双手摇

动，同时要注意脚不能踩到绳子，可以

锻炼身体的准确性、灵活性、协调性。

“跳绳虽然简单，但一样是有技

巧的，掌握动作技巧可以更好地进行

锻炼，还能降低盲目跳绳对身体健康

的伤害。”廖建伟表示，初学者可以练

习“空手跳绳”——不拿跳绳摆动双

臂，做出跳绳的动作，双脚交替用脚

尖点地，然后双手好像拿跳绳一样摆

动。其消耗的热量和跳绳者消耗的

热量是一样的。

入门以后可以拿绳子练习，但是

有6个技巧需要注意，做好这6点，可

以让健身的效果大大提升：

1、绳子的长度要合适，单脚踩住

绳子拉直后，大概到肩膀位置；

2、跳绳前的热身和跳完之后的

拉伸一定不能省略，能有效减少跳绳

后的肌肉酸痛；

3、跳绳的时候主要是大腿用力，

注意跳起的高度，刚好高过绳子就

行，跳得越高落地时膝盖承受的压力

越大；

4、前脚掌着地，不要脚后跟着

地，脚落地时要有缓冲；

5、跳绳时膝盖应该始终保持弯

曲，不要伸直腿跳；

6、不经常运动及肥胖的人要注

意，除了跳起的高度要矮，运动量也

要合适，以免长时间加大膝盖的压

力，造成膝关节损伤。

廖建伟建议，跳绳时尽量不要光

着脚在硬地上跳绳，也不要穿鞋底太

硬的鞋，穿跑步鞋就可以。

此外，关于跳绳的时间和次数问

题，理论上饭前和饭后 1 小时是不可

以进行剧烈运动的，有人想减肥便在

饭前进行跳绳运动以便减少食欲，这

是不科学的。人体活动状态最好的时

段应该是下午3点到晚上8点，想提高

跳绳水平的朋友不妨在这时段进行。

最近网络上流传着在健

身过程中，如果运动量过大会

导致脱发的说法，引发热议。

很多健身爱好者第一时间想到

了那些光头肌肉男。比如杰

森、强森、范迪塞尔等。近日，

美国著名健身教练詹姆斯在

论坛发表了关于健身脱发的

文章。

詹姆斯表示，练出一身肌

肉并不是导致脱发的原因，脱

发的原因有药物外伤、感染等

等，不过这些外因引起的脱发

仅占一小部分。事实上脱发

的人中，有 95%是因为自己的

毛囊对于身体产生的一种叫

做DHT的激素过于敏感。

对于 DHT，詹姆斯解释，

它又称二氢睾酮，它是由睾酮

素在酶的作用下转化而来

的。作为雄性激素的主要成

分，睾酮素在男性体内的含量

是女性的十倍左右，这就决定

了男性脱发的概率会远高于

女性。而长期撸铁会让人体

分泌更多雄性激素，而DHT是

由体内雄性激素和酶合成的，

毛囊容易受到DHT的影响，从

而导致毛囊自身不断萎缩，失

去生发能力。

总而言之，决定否脱发，

詹姆斯认为，关键要看每个人

的毛囊对 DHT 是否敏感。也

就是说，当毛囊比较容易受到

DHT 影响，而 DHT 含量又偏

高时，脱发会容易发生;当毛

囊不容易受到DHT影响，那么

怎么练都不会脱发。归纳成

一句话:是否会脱发全取决于

基因。有脱发迹象的健身爱

好者建议去医院做一个比较

完备的检查，确定是否是因为

遗传的原因导致的脱发。

对于那些有脱发基因或

脱发迹象的健身爱好者来说，

詹姆斯建议不要长时间地进

行高强度训练。可以做一些

有氧运动，不仅可以提高心肺

能力，降低体脂，还可以舒缓

心情，这对头发生长是有好处

的；运动营养补剂也少喝;要
注意头皮卫生，如果运动后一

定要洗澡。

经过寒冷的冬季，身体各个器

官的功能都处在一个较低的水平，

肌肉和韧带也都比较僵硬。在这

样一个“低潮期”开始运动，健身的

目的主要是为了唤醒我们的身体，

恢复人体的机能，不宜太早追求运

动量。对于一些平时不运动的人

来说，肌肉力量比较薄弱，猛地一

下子加大运动强度，容易造成膝关

节、踝关节的扭伤。

可以选择慢跑 5-10 分钟或者

步 行 15-20 分 钟 开 始 春 季 的 健 身

计 划 。 一 般 情 况 下 ，身 体 适 应 一

个新的健身计划的时间为 3 周。3
周之后就可以试着一点点提升健

身 计 划 的 难 度 了 ，比 如 说 延 长 运

动时间或者选择更为剧烈的运动

方式。“1/10 原则”是许多健身专家

常用的帮助运动爱好者提升健身

计划的方法。简单地说就是每周

运动量的增量不能超过 1/10，这其

中 包 括 运 动 距 离 、时 间 、强 度 等

等 。 举 个 例 子 来 说 ，如 果 你 现 在

的健身计划是每周跑 20km，想增

加运动量，根据 1/10 原则，那么下

周 的 目 标 就 是 增 加 2km，也 就 是

22km。 需 要 注 意 的 是 ，这 个 数 值

也 不 是 绝 对 的 ，必 须 要 考 虑 到 健

身者的主观感觉。

春季健身有讲究，这份攻略请收好
本报综合报道

运 动 百 科

进入春季天气逐渐回暖，不

少在冬季缺乏锻炼的人们，开始

计划起了春季健身计划，初春健

身注意点有很多。

古话说得好：“一天之计在于晨”，

那么早晨是最佳的健身时间吗？答案

是否定的。从气候的角度来说，初春

清晨气温一般很低，并不适宜进行锻

炼。有研究表明，下午14点之后人体

的各项机能才开始上升，17点至19点

之间达到最佳，因此锻炼时间建议选

择在此时比较适宜。此外，人体中血

小板的含量在一天中也是有一定的变

化规律的。下午和傍晚的血小板量要

比早晨低 20%左右，血液粘稠度降低

6%。因此，晨练容易造成血液的循环

不畅，甚至会诱发一些心血管意外，这

一点对于中老年人以及一些心脑血管

疾病患者来说就显得尤为重要。

大多数人认为：运动过程中出

汗越多，运动效果越好。其实应充

分考虑到季节的因素。在气温适宜

的情况下，出汗绝对有很好的健身

效果。但是与夏季相比，初春乍暖

还寒，气温还比较凉，出汗过多容易

让毛孔扩张，凉湿之气乘虚而入，很

容易使得身体受风寒而着凉感冒，

从而诱发呼吸道疾病。因此，稍稍

出汗就刚刚好。锻炼结束后还要及

时擦干汗液换上干净衣物，以防着

凉。此外，在健身的过程中，如果感

觉天气较冷，应该等到运动后身体

微微发热时才减衣，让身体处于一

个较为舒适的状态中，俗语中“春捂

秋冻”说的就是这个道理。

虽 然 只 是 稍 稍 出 汗 ，也 不 能

忽略“补水”这个重要的环节。运

动 前 10-15 分 钟 ，补 充 约 250ml 的

液 体（相 当 于 半 瓶 普 通 矿 泉 水 的

量）。 运 动 中 的 补 水 要 遵 循 少 量

多次的原则，大约每运动 10-25 分

钟 补 充 250ml。 运 动 后 补 水 要 根

据 运 动 前 后 的 体 重 差 ，补 充 丢 失

的 水 分 ，每 丢 失 1 斤 的 体 重 大 约

要补充 500ml 的液体（约 1 瓶矿泉

水的量）。

看似简单也有技巧
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