
健身讲堂编辑/版式：梅杰 E-mail:ttb0571@163.com

2019年4月3日 星期三 5

循序渐进最重要

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

的主要是为了唤醒身体，恢复人体

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。此外，运动风险的问题也不容

忽视，尤其是一些中老年人群。

因此，可以选择以慢跑 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

个新健身计划的时间为3周，过了这

个时间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

或者选择强度更大的运动方式。

稍稍出汗刚刚好

大多数人认为，运动过程中出汗

越多，运动效果越好。其实不然，必

须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。要谨记

“ 运 动 补 液 三 步 曲 ”—— 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）。

运动时间有讲究

古话说的好：“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 锻 炼 。 而 且 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有一

定的变化规律，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。

近年来空气有些污染，早起锻

炼不是一个好的选择。在这样的

天气条件下，空气中的杂质不容

易消散，雾珠中含有大量的尘埃、

病原微生物等有害物质，随着运

动量的加大，人的呼吸会加深、加

快，容易将空气中有害物质吸入

体 内 ，成 为 威 胁 健 康 的“ 隐 形 杀

手”。因此，春季健身建议选择在

傍晚。

健身圈流行这样一句话：

“一个人有没有气质，就看她的

肩颈背。”正常站立时，挺胸直

背的人往往透露着一股自信；

而含胸驼背的身姿，总给人一

种畏畏缩缩的感觉。然而，当

下很多人久坐电脑前不运动或

是时刻低头玩手机，驼背成了

一个普发性的现象。

究竟要怎么改善？专家指

出，很多人认为只要纠正姿势，

驼背的问题自然能够得到改

善，譬如买一个驼背矫正带，时

刻穿戴在身上。但事实上，肌

肉含量低才是驼背的真正原

因。只要身体各部分的肌肉能

够得到均衡锻炼，肩胛骨和脊

柱之间的距离缩短，骨骼自然

就能回到正确的位置，走路姿

势便可以得到纠正。因此，与

其购买价格不菲的驼背矫正

带，倒不如把时间和金钱节省

下来锻炼肌肉。

另 一 方 面 ，视 线 走 路 法

也能很好地帮助改善驼背问

题 ——走路时不要低头看地

面，而是直视前方，这有利于改

善驼背的姿势，但走路时还是

要小心障碍物。对于驼背人群

来说，在正常生活中要坚持“少

坐多站”的原则。当在家里时，

不要总是坐在沙发上，多起身

走走。搭乘地铁或公共汽车

时，看到空座位也不要匆忙坐

下，如果站数不多，不妨选择站

着，站立时身体挺直，眼睛直视

前方，尽量不要靠在门或扶手

上。当把视线走路法养成习

惯，驼背在不知不觉中就已经

得到改善。

此外，专家指出，驼背的原

因和日常背包的不良习惯有

关。比如每天单肩背包、单手

提包时，身体的重心会向一边

倾斜，此时不得不依靠肌肉把

身体的重心摆正，肌肉也会因

为身体的歪斜而失去平衡。为

此，建议多用双肩背包、双手提

包，把包放在身体的中心。但

驼背人群切记不能把包背在身

体前面，这样会使得驼背更加

严重。

春季不健身，夏季徒伤悲

“完美季节”健身也要讲究科学适度
本报综合报道

纠正驼背？

视线走路法
简单又有效
本报综合报道

运 动 百 科

上周末一打开朋友圈，就被跑

友们刷屏了。光周日一天，国内就

有重庆马拉松、郑开马拉松等 20 余

场比赛开跑，全国有至少 22 万人同

时奔跑在路上。其中，浙江就有 4
场，近60000人一起站上了跑道！

当下，跑步已经成为了时尚潮

流，这项全民参与的体育活动，怎么

做最为科学呢？

跑步很简单，是许多人眼里对

于跑步的第一印象，迈开腿、跑起来

就是了。的确，跑一两百米很简单，

动动腿摆摆胳膊就能实现了。可是

一直坚持跑就会发现，要学的知识

和技能有很多。

首先，跑前热身必不可少。在

坚持跑前热身的跑友眼里，做完热

身接下来才能更好地跑步，而在不

做热身的跑友眼里，穿上跑鞋就开

始奔跑似乎也顺理成章。更有甚者

宣传热身主要通过慢跑实现，跑步

本来就是慢跑，所以不需要热身，这

种说法对于跑者其实是很大的误

导。热身作为运动的标准组成，在

任何运动前都需要进行。同时，掌

握科学正确的热身方法也十分重

要，原地模拟跑、肌肉动态牵拉外加

肌肉激活是被主流认可的热

身方式。

其次，跑步时做到量

力而行，循序渐进，中等

强度的跑步同样显著有

益健康。所谓中等强度

就是指运动时可以自如

说话，当把跑步速度放慢

再放慢，这时就是一种典

型的中等强度运动。如今，

在以晒跑量为荣的跑圈，不跑

个8公里、10公里的，都不好意思

说出来，攀比跑量很容易让一些跑

友失去理性而盲目上量。的确，提

升跑量才能提升能力，但前提是得

循序渐进地增加跑量，这样才能让

能力稳扎稳打地提高。

重视跑后拉伸也很重要。会不

会做拉伸，以及拉伸做得是否充分

到位，是衡量一名跑者是否成熟的

重要标志。跑后拉伸和跑前热身一

样，都是跑步的标准程序，而不应该

是可有可无。需要注意的是，拉伸

时强度为有拉伸感就可以，千万不

要以为拉伸时越痛越好。

最后，让运动更加多元化，至少

也需要适当做做力量训练。跑步是

一项心肺耐力运动，好处多多，比如

提高心肺功能、减肥、减压等，但除

了进行心肺训练以外，力量训练也

是不可或缺的。此外，跑步是单一

动作不断重复的运动，这样的确容

易导致身体局部负荷积累的问题，

这也是为什么跑者容易发生膝痛的

重要原因之一。把不同的训练方法

在训练中交替使用，就是所谓多元

化运动或者交叉运动，多元化运动

可以让身体素质得到全面发展，减

少受伤几率，有助于持续提升运动

能力，同时也能增加训练乐趣。

上周日全省6万人参与这件事，
你知道如何做最科学吗？
本报综合报道

健身小贴士

一年之计在于春，温暖的春天被称为健身的“完美季节”，科学、适度的健身可以为

一年的体育锻炼和身体健康打下良好的基础。然而，春季健身有哪些注意事项呢？


