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健康百科

健康小贴士

那么看似简单的呼啦圈，有何

窍门呢？呼啦圈主要利用的是腰部

的力量，需要腰和呼啦圈匀速旋转，

可以先做腰部的基础练习——不用

圈，双脚分立与肩同宽站立，上体保

持正直不动，扭动臀部和髋关节，想

象自己在用臀部画一个圆圈。练习

的时候速度不用很快，主要是锻炼

腰的灵活性。因为呼啦圈要求腰部

非常灵活，而一开始很少人能达到，

辅助练习正好是过渡作用，还能减

少运动伤害。

此外，练呼啦圈还可以使腹肌更

平滑结实，促进肠胃消化，但是饱腹

后立即运动或者运动时间过长都是

不好的。这项运动也是贵在坚持，每

天20分钟，效果还是很好的。

当然，有些人存在呼啦圈转不起

来的情况。可以首先把呼啦圈套在

腰腹部，然后两腿分开与肩同宽，保

持平衡，两手从腰部两侧抓紧呼啦圈

轻轻往前拉，然后用双手向顺时针或

逆时针方向用力推一下，呼啦圈利用

惯性开始转动，轻扭腰部，呼啦圈就

会围绕身体继续转动。

当你锻炼者

转着呼啦圈时，如果方向

是逆时针，则需要双脚叉开站

立，双手握着呼啦圈腰部向右转一

点，然后把你的呼啦圈向左一甩，

借着呼啦圈的惯性，胯部进行逆时

针旋转，旋转的速度要根据你自己

的感觉进行调整，只要不让它从腰

部上掉下来就行了。反方向则反

之进行。

一般来说，大多数人刚开始转呼

啦圈可能是很容易掉下来，因为不太

熟练转的方式或姿势，再加上腰腹部

力量还没有适应此项运动方式，多练

几次就行。

呼啦圈的好处多多，首先就是可

以达到健身的效果，只要参加的时间

够长达到有氧运动的时间长度，不仅

有利于全身的健美，还可以使我们体

内多余的脂肪燃烧。在转动呼啦圈

的同时，我们的腰部和腿部是受到很

大的挤压效果的，因此呼啦圈也是一

种很有名的收腰运动。

经常转动呼啦圈可以促使我们

的肠道进行蠕动，对于治疗便秘达到

一种意想不到的效果。转呼啦圈不

仅可以瘦腰，也有助于腿部的手臂的

健美——弹簧产生的圆心力有比实

际重量重3倍的运动效果，通过弹簧

对腰部的按摩和转动呼啦圈时大量

的肢体运动，有效燃烧体内脂肪，在

减肥的同时又能达到健身的目的，减

肥健身两不误，是适合最多人群的养

生法。

在陆地上跑步大汗淋漓，很多懒

人就异想天开：如果能在水里跑步该

多好啊。其实，真的有水中慢跑这一

运动项目，在美国，成千上万人到大

海和游泳池里慢跑。水中慢跑是当

今一项新潮的健身减脂运动，能平均

分配身体的负载力，不但能减肥健

身，还有助于受伤后身体的恢复，好

处多多。

但是，水中慢跑是一门技术活，

方法要掌握到位，才能产生健身减脂

的效果。

水中慢跑姿势有讲究

水中慢跑需要根据自己的身高，

选择水深 1.5 米-2 米的水池。腰间

系一条漂浮带，这样可以保持身体垂

直站在水中，不必担心前倾。

运动时，脚不着地，头部和肩膀

露出水面，手脚模仿跑步的动作：手

臂弯曲 90 度，以肩为轴，前后挥动，

要点是手指不能露出水面；膝盖提到

与臀部平行的高度，然后再向下踩。

这样一来，无论朝哪个方向运动，都

会遇到水的阻力，全身肌肉均能得到

很好的锻炼。

如果想增加运动量，也可以加

快舞动手脚的速度，在水的阻力下

身体将消耗更多的热量，燃烧更多

的脂肪。

水中慢跑益处多

由于水的密度和传热性比空气

大，所以人在水中消耗的能量比在陆

地上的多。实验表明，在 12 摄氏度

的水中停留 4 分钟所散发出来的热

量，相当于在同样温度下陆地上1小

时所散发出来的热量。另外，水的阻

力是空气的12倍，在水中跑45分钟，

相当于在陆地上跑两小时。

医学专家还建议，人的腹部和腿

可通过水的阻力得到很好的锻炼，想

减肥的女性如果能坚持在水中慢跑，

不仅可以除去腹部多余的脂肪，而且

能够使双腿变得修长。

需要注意的是，因为在水中慢跑

不会流汗，所以比较难以把握运动

量。如果在水中慢跑 5 分钟的心率

大于每分钟110-130次，就应该休息

几分钟后再继续跑。另外，建议第一

次进行水中慢跑的时间总的不宜超

过30-45分钟，锻炼几次后可以循序

渐进地延长，切忌操之过急。水中慢

跑好处那么多，还不快寻找你家附近

的游泳馆！

简单易做不碍事

不少老年患者已经将这套操做

得十分娴熟，88 岁的王海启就是其

中一个。在5楼的休息大厅里，他和

92 岁的朱建国、89 岁的张连锋等朋

友们，一边晒着太阳聊当初的革命岁

月，一边做着这套手指操。“简单，易

做，不碍事，还能活络手指和大脑。”

王海启说。

在老年病区的住院患者，基本都

已八九十岁了，患有高血压、糖尿病、

脑梗塞、老年痴呆等基础老年慢性

病，部分因为中风瘫痪还需要长期卧

床治疗。他们在住院期间如何打发

时间，提高生活质量，引起了该病区

护士长张芸的注意。

偶然一次上网看到的视频给了

张芸启发。“那视频大概也是讲活络

手指能够起到保健作用。后来我就

和科室的护士们一起搜集了不少相

关资料，发现手上也有很多穴位，通

过手指的触碰、敲击、按压、伸屈等练

习，反复刺激手部穴位和经络，就可

以使内脏器官和大脑功能得到强

化。而且可以促进血液流通，使人的

新陈代谢更加旺盛，从而达到健身防

病的目的，尤其对老年痴呆也起到预

防作用。”张芸说。

小运动有大学问

护士们针对老年患者这个群体，

针对性地编写了这套手指操，并一对

一地进入病房传授给老年患者们。

为了方便老年人反复记忆，她们还将

这套手指操拍成了两分钟的小视

频。每天她们去各个病房查房时，推

着能够播放视频的推车，方便大家巩

固反复练习。“在床上就能看着视频

学着做，简单方便。”84 岁的徐孝任

表示。

这套手指养生操怎么做？其

实很简单，只需要两个步骤。第一

步，伸出左右手大拇指和食指，互

相交叉碰触做 8 拍，接着伸出大拇

指和中指互相交叉碰触做 8 拍，再

伸出大拇指和无名指，互相交叉碰

触做 8 拍，然后再伸出大拇指和小

指，同样互相交叉碰触做 8 拍。第

2 步，互相握拳。逐次伸出拇指、

食指、中指、无名指和小指，再逐

次收回。

对于广大的老年朋友，这套操

也同样适用，大家不妨也动动手指

做起来。

适度养生练什么？转呼啦圈“恰到好处”
本报综合报道

习惯了陆上跑步？
试试水中慢跑
本报综合报道

十指连心！手指养生法成新宠
本报综合报道

在众多锻炼养生法中，转呼啦圈的方式可谓适应度最广，老少皆宜，

既能出出汗，又不会过于剧烈，避免了受伤等副作用。

转呼啦圈最直观的益处是可以起到减肥的效果，但呼啦圈主要是减

肚腩的，每天在饭后两个小时进行转呼啦圈，可以促进腹部脂肪燃烧，而

且要坚持每天锻炼半个小时以上才能够有效果，尤其适合女性朋友。

在温州市第一医院，总能看到不少老年患者在聊天、走路或是躺下看电视的空隙，双手各个手指都动个不

停——原来都是在做护士教给他们的手指养生操。


