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腰带在举重、硬拉、深蹲等

动作中常常出现，那么，小小的

一根腰带究竟在其中起着什么

作用呢？

支撑作用，降低受伤风险

腰部是人体最软弱的部位

之一，发力形式若出现问题极

易导致腰部疲惫乃至受伤。腰

带能在运动过程中提供支撑

力，托住腰部，减轻肌群负荷压

力，降低腰椎受伤风险。

某些功能性的护腰背部附

有金属片，能有效提供较大的

支撑力，避免意外的伤害，这种

护腰的后部都比较硬。

辅助核心启动

在动作产生前，能预先收

缩产生“抗动作”的内核心腹

内压能力。比如深蹲下蹲时，

利用腹式呼吸法，吸气后将气

回压在下腹创造腹内压，这时

候可能是憋气的，而此时因

举重腰带，能加强腹内压的

力度。

提升运动表现

由于有腰带支撑腰部，发

生的适当压力让腹腔内部体积

变小，腹内气压明显增大，让最

软弱的腰椎被“紧紧包裹”才能

更加稳定。

例如深蹲：你会发现自己

在练习中会有更多的“安全

感”，从而更专心地去找腿臀部

的发力感，在深蹲时能够提升

更大的重量。

保温作用

当天气转凉，健身族依旧

穿着较少，而腰部散热较多，容

易受凉，使人腰酸、痉挛或引起

胃部的不适。有着保温性能的

护腰能够有效维护腰部温度，

加快血液循环，预防感冒和胃

部的某些不适。

塑身作用

加压，保温吸汗的护腰带

能加快脂肪的分解，施加适当

的压力有助于减肥塑身、加强

细胞代谢、燃烧脂肪。

运 动 百 科

举重、硬拉、深蹲为何
都与腰带密不可分
本报综合报道

从气温上来看，今年的秋天来得

格外早。9 月才刚开始，杭城已秋雨

连绵、气温骤降，最低时仅有 20℃出

头。老一辈人常说，衣装要顺时适

体，即要根据季节转换增减衣物。这

一点，对于喜爱健身的人士来说，尤

为重要。

昨日，记者在常去的健身房发现

一个有趣的现象，有些人还跟之前一

样，健身时穿着夏天的标配短裤搭背

心，锻炼完了之后也不及时增加衣

物，就这样“凉爽”地走出健身房。有

些人则已及时反应过来，穿上长裤和

速干 T 恤，锻炼结束后洗个热水澡，

头发吹干、穿件外套，再走出健身

房。记者还在一位穿着较暖的健身

“老手”身上发现一个细节，他锻炼前

的热身时间明显比夏天时更长，准备

活动也更为充分。

这位“老手”名叫陈冠全，今年

25 岁，从大一开始正式接触健身，至

今已有五六年。他的身材健美，属

于“站那儿不动别人会以为是健身

教练”的类型。陈冠全说，自己之所

以能练得小有所成，主要是因为几

年间几乎没有受过伤，可以按照计

划坚持锻炼。“接触过健身的人都知

道，如果在锻炼时不注意，很容易肌

肉拉伤，往往一恢复就要几周甚至

几个月，锻炼就耽搁了。”他解释，容

易受伤的错误示范有很多，比如超

负荷训练、重量过大、没有充分热身

等，其中很容易被人忽视的一点，便

是不注意保暖。

陈冠全说，他每年冬天都能见到

不少穿着短裤背心健身的人，“这些

人往往接触健身没多久，一方面保暖

概念不强，另一方面喜欢照镜子秀

‘肌肉’，以为练几天就有明显的改

变。”陈冠全笑称，其实练得好的“老

炮”都注重保暖，喜欢把肌肉“藏”起

来，唯有新手爱露肉。

那么，在当下的初秋季节，健身

究竟该怎么穿？陈冠全建议，到健身

房的路上以及出健身房后尽量穿上

外套，他提出，剧烈运动时机体的免

疫机能可能暂时性下降，如果不及时

穿上衣服保暖，很容易着凉感冒。而

且准备活动一定要充分，以微微出汗

为宜。

此外，记者了解到，对于心血管

系统慢性疾病患者来说，健身时的保

暖措施更为重要。从暖和的室内到

冷飕飕的室外，全身大部分血管，尤

其是皮肤血管发生强烈收缩，血流阻

力突然增大，使心脏的负担明显增

加，若不注意保暖，可能会发生意

外。若穿着暖和，皮肤血管在冷环境

中收缩较轻，可以避免或降低冷刺激

后机体的剧烈反应。

马拉松中，有个术语叫“节奏

跑”，指的是马拉松比赛时跑步的配

速。既要跑快，又要不至于跑崩的最

佳策略是匀速完赛。所谓的节奏，指

的就是速度稳定，在备战马拉松时，

如何掌控跑步速度，如何才能跑出适

合自己的“节奏感”呢？

首先要控制自己的步长。节奏

的变换与速度的变换既相关，又不完

全一致，关键的因素是步长，在步长

稳定的情况下，节奏快则速度快。控

制好步长，是提高跑步效果的主要手

段之一。

每一次的跑步中，不能故意拉长

步幅或故意缩短步幅。训练步幅的

方法有很多种，第一种是以最自然的

步幅跑200-400米，记住自己所跑的

步数，然后以相同的步幅，跑相同的

距离，在 3~5 次的重复练习中，使其

达到步数基本相同。

或者可以采用跑“格”练习，在格

子明显的绿道上，以固定的间隔来练

习跑步，也可以自己利用海绵块摆成

间隔，在一定距离内反复练习。每步

间隔固定，控制自己以稳定的步长跑

完全程。

其次要保持最佳步频。步频可

以简单理解为每分钟自己跨步多少

次，在高步频的状态下，跨步距离容

易缩短，保持标准的步频，对于维持

节奏感、提高跑步姿势与跑步效率有

极大正面效益。优秀的马拉松跑者

几乎都能在整场比赛中，将步频维持

在每分钟180下以上，有些人甚至高

达每分钟200下。

训练步频首先可以增加上身前

倾角度。上身越倾斜，重心会越偏离

支撑底面积，让身体受到更多地心引

力的影响，迫使你尽速踏出下一步来

避免跌倒，进一步获得更快的步频。

或者可以试着变换不同速度。

在相同步频的前提下，试着去改变你

的跑步速度，训练自己不论在何种速

度下，步频都维持固定，有需求时可

以微幅调整跨步距离。

跑步要有节奏感，和跑姿一样重

要：跑动中每跑一步会涉及很多个环

节，相应的部位肌肉发力后，如果动

作僵硬，即使跑前热身做得很好，跑

步时也可能受伤，跑步的节奏感会使

我们运动更协调，更放松。

备战马拉松季，跑出“节奏感”是关键
本报综合报道

踝关节力量是跑者常常忽略的

部分，然而，在长距离的运动中，疲

惫和颤抖的脚踝往往是运动损伤

的前兆。所以，在进行大的跑量训

练或长距离赛跑前，要先确保你的

脚踝力量是准备好的。增强踝关

节的力量先要从提升稳定性开始

训练。

1、站立提踵

前脚掌站在台阶上，双脚分开和

臀部宽度一样的距离；向上抬起脚跟

两次，再慢慢向下放下脚跟两次，重

复10次。

2、平衡球单腿平衡

使用健身专用的平衡球，单腿站

立在上面，至少坚持30秒。

3、阻力带抬腿

将阻力带放在两脚脚趾周围，然

后跪在垫子上，双手撑地，保持上半

身挺直。将右腿踢向空中，让阻力带

对双脚产生拉力，重复15次为一组。

4、蹲跳

先下蹲，再跳跃起来，落下时尽

量先前脚掌着地，让身体有个缓冲。

气温骤降，锻炼时还穿短裤背心？

健身“老炮”重保暖，唯有新手爱露肉
本报记者 梅 杰

避免运动损伤，务必要加强踝关节力量
本报综合报道
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