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A 健身时长有讲究

夏季或许是一年四季中最具活

力的季节，除了各种水上运动，许多

人会在夏季安排外出郊游、避暑活

动，在阳光下打球的年轻人也不在少

数。不过如何掌握运动时间呢？

夏季运动时，时间分配要合理。

每个人的身体状况不同，很难有一个

普遍适用的标准运动量。运动时就

要善于倾听身体发出的声音。合适

的运动量一般比较舒适、不累。不

过，夏季本身排汗量就较多，如果一

味的运动，让自己多出汗，进而出现

肌肉酸痛、疲劳等现象，这都是身体

要求休息而发出的信号，这时就应该

及时停止运动。此外，夏季天气炎

热，要注意随时补充水分，少量多次

喝水，以求达到补充水分和电解质的

目的。

而在时间段的选择上，从气候的

角度说，清晨气温一般较低，并不适

宜进行锻炼。而且有研究表明，下午

两点之后人体的各项机能才开始上

升，5点至7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

天中也是下午和傍晚的含量比早晨

低 20%左右，血液黏稠度降低 6%。

所以，晨练容易造成血液的循环不

畅，甚至会诱发心脑血管疾病发生，

这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。

随着全民健身的普及推广，锻炼

已经成为不少人每天不可或缺的一

部分。不管是清晨乐音悠扬的广场，

午间热火朝天的健身房，还是傍晚幽

静的公园慢跑道，运动爱好者总能找

到属于自己的位置，以一种投入的姿

态参与其中。

但是有意思的是，近年来，锻炼

爱好者们已经不满足于单纯训练，逐

渐开始唱响“反串风”。有女性认为

练出点肌肉会更有魅力，不少男性则

认为“刚柔并济”才是他们应该选择

的锻炼模式。

健身上演“反串风”
力与美可以兼得

“一直以柔美纤细为形象的女

性，逐渐成为力量型器械训练的主力

军。”王鹏是钱塘新区易健健身房的

负责人，这家主要面向大学生群体的

健身房近来发现了一个有意思的现

象，“现在练器械、‘撸铁’的女性比前

几年要多近一半以上。”

顾叶是浙江财经大学大四的学

生，已经处于在外实习的阶段。“良

好的形体能带给别人不错的第一印

象，这对于我们这个阶段的学生来

说比较重要。”顾叶告诉记者，其次

现在动辄“996”的工作模式，必须要

有强健的身体才能面对高压的环

境，“目前一周两到三次的练习让我

的状态更好了。”

与之相反的是，瑜伽、普拉提等

一些以往女性为主的教学课上，出

现了越来越多的男同胞。“别看它轻

轻柔柔的，真要练到位，也是一身

汗。”家住拱墅区的徐东宝已经成为

普拉提的忠实拥趸，每次练习完都

会在自己的朋友圈发一则小视频

——这也为他找到了不少志同道合

的“好战友”。

“在很多人的印象里，男性对应

的就是‘阳刚’、‘硬气’这些关键词，

应该接受力量和速度方面的训练，但

是实际上，适度进行以柔见长的运

动，更有利于我们的身体健康。”徐东

宝表示，因为长期进行力量训练，很

多男性的肌肉比较僵硬，而接受瑜

伽、普拉提等侧重柔韧性、协调性的

训练，可以更好地锻炼韧带与肌肉。

运动不分男女
选择项目要见机行事

“运动分男女这是大家以自身固

有的眼光来看待事物，事实上任何项

目基本上都是男女皆可进行的。”对

于上述的情况，下沙街道社区卫生服

务中心医教科科长项淑英笑着表示，

器械训练其实是用于锻炼骨骼肌，使

它们更好地保护人体关节，瑜伽这类

课程也是舒缓筋骨的一个方式，“如

果时间允许，最好是两者能够交替进

行，如果确实时间紧张，那么则按照

自身的需求来选择项目。”

项淑英指出，在进行任何一项运

动，都不能过分追求强度，按需进行

才最重要。“不同年龄、性别的人，体

质与耐受力都有所不同，健身前必须

进行足量的热身运动，穿着方面也要

适宜。”

凡事预则立，不预则废。健身前

的体检，就是“立”前的“预”。有人

说，健身的目的就是为了健身后的体

验指标好一点，减掉体重、不要“三

高”。但健身后的体检更像“事后诸

葛亮”，一目了然，健身前的体检则是

防患于未然。

按理说，健身本身就是健康运动，

还谈什么“防患于未然”？但随着人民

健身欲望增强，健身需求提升，与健身

有关的负面事件、负面声音也不绝于

耳——最极端的运动中猝死以及最寻

常的运动中拉伤、崴脚等。从某种程

度上说，正是因为对自身身体状况的

不了解、不熟悉，盲目锻炼后才导致了

负面效果，让“健身”成了“伤身”。

想要准确把握身体状况，除了定

期全面体检，健身锻炼前的专项体检

也不可或缺，如参与马拉松，长跑锻

炼前，应考虑对心脏、呼吸系统进行

检查；进行大器械肌肉训练前，尝试

心肺功能、肌肉代谢能力检查；哪怕

是最简单的慢跑、徒步前，也应观察

脚踝、膝盖等关节，是否真的适合该

项运动。

很多人已经逐渐接受了“科学健

身”，在健身过程中会有意接受科学

指导，但科学健身绝不止于一个过

程，在健身之前也应该接受科学检

验、评估，以确定自己最适合什么健

身方式，哪种健身方式可以对自己有

最优的效果。

女练举铁，男练瑜伽

健身“反串风”背后，选项还需见机行事
本报记者 王品燚

运 动 百 科 健身小贴士

夏季健身如何健康又安全
本报综合报道

健身前的“预”
不误砍柴工
本报综合报道

7月7日是小暑节气，表示季夏时节的正式开始，全省各地的气温一天比一天高。此时，对于大家参与体

育运动来说，掌握好科学健身的知识，不仅有利于参与体育运动，而且可以更好地促进身体健康。

夏季前后的“爆发式锻炼”和

“佛系锻炼”，基本代表了夏天大多

数人的锻炼态度：担心身材不好被

耻笑，疯狂锻炼者有之；担心天气不

好，给皮肤、眼睛造成更不利影响者

也有之。不过相关专家建议，夏季

锻炼虽有需要注意的方面，但只要

做到循序渐进、量力而行，大可不必

走两个极端。

其实，夏季锻炼在科学指导的

基础下确实能达到其他季节难以达

到的效果，但最好在初夏就开始有

意识准备。比如养成固定的锻炼时

间、锻炼强度，避免夏季的突然上

量，这不但无法达到锻炼目标，还有

可能对身心造成损害。从一般规律

来说，夏季锻炼还是要相对减少训

练量。

对于担心皮肤受损的爱美女

士，建议只要做好防晒工作，夏季

适度的户外锻炼还是必需，在不少

健身专业机构，已经推出了一些高

温锻炼项目，有助于锻炼者增强热

耐受能力、提升锻炼效果。与其

“花钱找热”，不如利用夏天得天独

厚的条件，按步骤、按节奏每天进

行一小时左右的室外锻炼，往往能

做到“事半功倍”。

小贴士

夏季时候大部分地方，上午

11时到下午4时是阳光最强的时

候，对人的皮肤有直接伤害，在

健身过程中应尽量避免在阳光

最强的时候在室外锻炼。

B 健身运动量有学问

小贴士

夏季锻炼尤其是户外锻炼

训练量应该相对减少，但这也需

要根据个人的身体状况、锻炼习

惯等。一个普遍的标准是，训练

量应该保持在其他季节的60%—

70%为宜。另外，夏季锻炼在做

好补水、防晒等保护的同时，也

不要忘记佩戴专门的防紫外线

眼镜，避免眼睛受损。


