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健身小贴士
炎炎夏日，想要跑步健身，可是

动辄 35 度以上的高温，让人光坐着

就是一身汗，更别说运动了。因此，

很多人喜欢在夏天选择游泳作为健

身方式，但是夏天的泳池，一到热门

时间段就成了下饺子，根本没法游

泳了。

其实，还有一种能让你在炎热

夏季瞬间清凉的运动，就是滑冰。

滑冰作为一项全身运动,需要

身体各个部位配合,可以起到很好

的锻炼效果,并且有利于增强体质，

提高身体素质。不仅如此，花样滑

冰还是一项集合力量、耐力、速度、

协调、柔韧、灵活、平衡、优美为一体

的运动。

更好的刺激青少年长高

就算你没有体验过滑冰，也不

难想象，这项运动想要玩好,就要让

你的身体保持平衡。总结来说，滑

冰有六大好处：

1.心血管功能：经常滑冰的人

安静时心率为 40-60 次，运动时可

达 180-200 次，而一般人的心率仅

为80-100次。

2.平衡能力：燕式平衡和各种

旋转动作对各年龄段的人的平衡感

是良好的训练，对正处于前庭和半

规管发育期的孩子尤其受益匪浅。

3.增强力量：滑行中的蹬冰、燕

式平衡对经常开车的人来说，是锻炼

下肢力量的极好方式，跳跃和旋转是

对全身控制能力的考验和提高。

4.柔韧和弹跳能力：跳跃、旋

转、步法和自由滑组合对身体的柔

韧性和弹跳能力产生深远的影响。

5.控制体重：花样滑冰是标准

的有氧运动———即运动后消耗掉

的是脂肪，而不是水或糖;体重60公

斤的人以自感不累的强度连续滑行

半小时，将会消耗约 150 大卡，相当

于消耗两个奶油蛋卷的热量。

6.姿势优美的花样滑冰，快速

不停地旋转和跳跃，对神经系统和

前庭分析器是一种很好的练习。耳

朵的前庭分析器在旋转、跳跃的过

程中受到锻炼，使身体平衡的能力

显著加强。

孔一诺是一名国家花滑队的退

役运动员，目前在杭城一家冰场担

任教练，据她介绍：“根据，静坐时下

肢肌肉的毛细血管有5%开放，而在

奔驰如飞的速度滑冰时，肌肉的毛

细血管有 90%～98%开放。因此，

经常滑冰的人，两腿及腰部肌肉会

得到充足的营养。青少年练习滑

冰，还可以使下肢骨骼的骨骺得到

刺激，促进下肢骨骼生长。”

正因如此，省内目前各大真冰

场，绝大部分都是以青少年的培训

为主，学习滑冰的也以青少年为

主。就杭州而言，市区比较大型的

滑冰场主要集中于高档商场中，体

验价格一般集中于工作日 50-80
元，不限时间，周末则一般稍贵一

点，同样的价格，一般只能玩 1.5-2
小时。

但对于初学者来说，如果你从

来没有接触过滑冰，想要学会滑冰，

必须要有教练指导。

记者采访了滨江龙湖天街全明

星冰场负责人，据他介绍，一般学习

花滑的都是以青少年为主，4岁以上

就可以学习。初级课程比较便宜，20
节启蒙课收费 1000 多元，一般小朋

友通过20节课的学习就能学会如何

平稳地在冰面上滑行了。如果还有

兴趣学习进阶课程，根据教练水平不

同，一般一节课的收费在100-300元

不等。高级教练一般都是得过全国

花滑冠军的退役运动员担任，适合已

经有一定基础的人学习。

滑冰注意事项

滑冰前要做好充足的准备活

动,这对爱运动的同学来说应该已

经成为开始运动前的好习惯了吧，

对于滑冰，如不活动开就直接上冰,
我们的关节和肌肉群容易受伤。所

以，应先在室内先简单活动一下身

体。在滑冰时，同学们不要携带有

尖锐及容易弄伤身体的东西哦,以
免摔倒后划伤。任何运动都要注意

时长,滑冰也一样，一般不要让自己

产生较强疲劳感，太长的时间或过

高强度反而会对身体造成伤害。

由于滑冰很容易向后仰摔倒，

所以一定要注意保持身体重心平

衡,以免腰部以及后脑受伤；其次，

初学者应在规定范围内练习,或尽

可能在人少的地方练习，在公共冰

场要遵循场内方向导示，不要逆向

滑行。

对于初学者，佩带护具也是不

可省去的自我保护部分，主要可以

选择的保护护具有头盔、护肘、护

膝、帽子、手套等。有了这些护具，

在摔倒时可以减轻身体与冰面直接

碰撞带来的疼痛感。

感受夏日里的北国风情

除了游泳，滑冰也是冰爽夏季的最佳打开方式！
见习记者 易龙吟

现在越来越多人开始重视健身，但

却没有一个正确的健身观，减肥心切，

塑形求快，加上受到网络上的虚假“速

成大法”影响，很多人都会陷入错误的

健身套路中，最终收效甚微，还可能会

伤害身体。

曾蝉联三年浙江省女子健体冠军、

江苏省女子健体冠军、全国健美健身冠

军总决赛季军的健身教练陈思梅，提出

了两个在平常健身中容易走进的误区。

误区一：妄想快速减肥

每当看到“极速减肥法”“一周瘦 5
斤！”这种字眼时，相信大多数有减肥需

求的人都会很心动，但是这些不过都是

商业宣传噱头，从科学和健康的角度来

说，这些减肥方法不值得提倡。

陈思梅表示，这类减肥方法为了保证

快速达到效果，往往会采取低卡路里和节

食等方案，在这样的饮食计划结束后体重

就会迅速反弹，另外，保持极低卡路里的

饮食会造成肌肉流失，导致新陈代谢变

慢。“要想健康的减轻体重，主要还是要通

过运动。”陈思梅说，健康的身体是最重要

的，而健身和塑形每个人要根据自身情况

决定，大多数人只要做到每天坚持健康的

饮食和适量运动就行了。

误区二：对肌肉认知错误

很多女性在健身时总会担心长肌

肉，身材线条不够柔美，其实肌肉并没有

这么容易生长，肌肉的生长缓慢，需要训

练和饮食双管齐下，可不是在健身房里

推推哑铃就能练出来的，还一定要搭配

高蛋白的食物。此外，陈思梅还解释道，

激素对肌肉的生长也起着至关重要的作

用，主要为睾酮和 IGF-1这两种激素，而

女性体内的睾酮远远低于男性，因此女

性长肌肉的速度远不如男性。

“多一点肌肉就会燃烧更多脂肪。”

陈思梅提出，“在运动过程中，肌肉会消

耗更多的脂肪，对大部分人来说，最好的

减肥方法就是提高燃脂效率和重视肌肉

锻炼。”她建议女性在健身时要注重肌肉

量的提升，肌肉不仅能让身材更加紧致

美观，还能提高身体的力量。

陈思梅特别强调，健身健美的方法和

强度因人而异，保持一个健康的身体是最

重要的，而健美塑形不过是锦上添花。

对于很多健身爱好者最常见

的体态问题来说，除了含胸和驼背

以外，就是骨盆前倾了。很多人会

觉得自己的屁股很翘腰很细，但这

很可能是骨盆前倾所导致的。那

么如何才能判断自己是骨盆前倾

呢？最简单的方法就是自然背靠

墙站立，如果腰部和墙壁之间的空

隙的最大距离能轻松放进自己拳

头或者更大的东西，那么这个症状

就是骨盆前倾。

对于骨盆前倾的原因来说，其

实它和圆肩含胸是一个道理，就是

张力过低的概念。而骨盆前倾则是

由于髋屈肌（髂腰肌）过于紧张导致

张力过高导致的，相对的髋伸肌则

不够强大而导致张力过低就会产生

骨盆前倾。那么健身爱好者的对应

策略通常是两个方法——拉伸放松

或者通过锻炼加强。

不过要注意的是骨盆前倾拉伸

和锻炼的是人们的髋部肌群，并不

是腰腹部肌肉。很多人认为骨盆前

倾是由于腰部肌肉太强腹部肌肉太

弱所导致的。其实不然，髋屈肌在

人们锻炼腹部时也会发力，比如仰

卧的抬腿练腹的动作，这时候髋屈

肌也会参与其中导致髋屈肌紧张。

所以骨盆前倾时的腰部过度的伸张

只是一个症状，而不是病因。

那么又该如何才能拉伸髋屈

肌呢？髋屈肌虽然是深层肌肉，但

是拉伸方法很简单。要拉伸髋屈

肌要向后去压大腿，以单膝跪地的

形式然后另一条腿尽量向前迈，同

时重心向迈出的那条腿微微向前，

这样就能拉伸位于后侧腿部一侧

的髋屈肌。

要想改善骨盆前倾，就是拉伸

你的髋屈肌。其次多做一些由骨

盆前倾的状态变成中立位状态的

动作，比如臀桥硬拉等动作，这些

负重的由屈髋变成直立的自由动

作其实是最好最简单的改善骨盆

前倾的方式。因为这些动作在日

常很容易用到和见到，负重状态下

的自由动作锻炼也是最好的改善

体态问题的方法。

健身减肥误区多易进难出

健美教练：健康饮食，
坚持锻炼是关键
实习生 苏誓哲

骨盆前倾危害大，拉伸加锻炼将病态骨盆“怼”回去
本报综合报道


