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游泳运动的陆上练习不仅可以使

我们保持肌力，还可以提高身体的免疫

力。在练习前，只需要找两三个等高的

小凳子拼在一起，保证凳子间没有缝隙

即可。

仰泳姿势身体仰卧在凳子上，腰部

和臀部放在凳子上，背部悬空，头部放

平。然后双臂交替转肩，双腿上下交替

打腿配合手臂动作。做 4至 6组，每组

30次。蝶泳姿势身体俯卧在凳子上，

胸部以上悬空，背部收紧。双手从身体

两侧向前伸展，同时双腿向下摆动，然

后双手向大腿方向回收时，身体拉高，

同时双腿再进行向下摆腿动作。重复

做4至6组，每组20次。

自由泳姿势俯卧在凳子上，头部和

双脚抬高，双臂前伸。动作开始后，双

腿上下交替打腿，一只手往大腿方向划

水时，另一只手尽量伸直。然后前伸手

再进行划水动作，之前的划水手转为前

伸手。如此做4至6组，每组30次。

冬日不努力，春日徒伤悲。近段时

间，热力十足的高温瑜伽成为了时下一

种时髦的运动方式，不少运动爱好者参

与其中，体验别样的运动激情。

那么什么是高温瑜伽？好处有哪

些？高温瑜伽又叫热瑜伽，由印度瑜珈

大师比克拉姆·裘德瑞创立，是在高温

环境下按照人体肌肉、韧带与肌腱的特

点进行的经典瑜伽练习，共有 26个固

定动作，对体形锻炼、体态塑造和身体

健康都大有裨益。

相比于普通瑜伽，高温瑜伽可以更

大程度的发挥身体的柔韧性，因为在高

温的环境下，肌肉更柔软，关节转动也

更灵活，瑜伽者能充分舒展身体，甚至

能完成平时稍有困难的姿势。

同时，高温瑜伽还可以大大提升

心肺功能，促进体内血液循环和新陈

代谢，并有效提高机体免疫力；强化肌

力与肌耐力，燃烧脂肪，达到瘦身减重

目的；锻炼身体的耐受性，效提高机体

免疫力，在冬天不容易感冒；可调节压

力，舒缓紧张的情绪，有助于提高睡眠

质量。

那么，练习高温瑜伽需要注意这些

问题？练热瑜伽会给心脏和呼吸系统

带来一定的压力，患心脏病、低血压、糖

尿病或肾病的人不适合练习高温瑜伽；

高温瑜伽时，身体中的水分会快速流

失，所以在感冒、发烧、腹痛或者身体严

重疲劳等急需补充水分的状态下，不宜

进行训练；一旦出现脱水、恶心、疲劳过

度、腹痛等不适，需立刻停止练习，在通

风处休息。

容易被忽略的足部后方
别让你的跟腱“亮起红灯”

张先生是西湖夜跑爱

好者，在最近的一次夜跑

中，他扭了一下，立刻感觉

足后跟“像被人打了”，无法

完成蹬地、跳跃等动作。他

回家后发现踝关节后上方

逐渐出现淤青和肿胀，到杭

州市第一人民医院就诊之

后，医生告诉他经检查诊断

其跟腱撕裂，断裂处出血。

“如果在奔跑时足跟出

现疼痛，很可能是跟腱亮起

了红灯。”王弋提醒平时喜

欢跑步的运动爱好者们，如

果跑步时过度训练，身体没

有得到充足的休息，而小腿

肌群也缺乏足够的弹性和

柔软度，就会导致跟腱成为

压力的集中点，从而极易引

发跟腱伤病。此外，选择不

合适的跑鞋和练跑路径，也

都有可能造成跟腱发炎。

那么平时如果想要缓

解跟腱炎疼痛，运动爱好者

们应该怎么做？王弋建议，

大家可以利用一日多次的

冰敷来减轻症状。另外，在

跑鞋内增加舒适的鞋垫，或

进行伸展跟腱的运动，如伸

展小腿肌肉、踮脚尖等，也

能使跟腱有效地恢复。但

需要注意的是，预防大于治

疗，最重要的还是做好跟腱

部位的防护，穿戴合适的运

动袜就能稳稳护住跟腱，这

样才能让跑步更轻松。

足底损伤、水泡频发、跟腱“亮红灯”

易被忽略的运动损伤，你注意到了吗？
本报记者 李笑莹

冬季减脂新方式
逆袭不要太简单
本报综合报道

陆上“游泳”好处多
本报综合报道

近一个月，浙江各

马拉松赛事纷纷开跑，

参赛选手在赛道上享受

运动快乐的同时，有一

部分跑者却因为足底或

是跟腱受损来到了医

院。杭州市第一人民医

院急诊科主任王弋说，

比受伤更可怕的是“受

伤而不自知”，常见的跑

者膝、髂胫束综合症、大

腿拉伤这些损伤大家已

有所警惕，但仍有一些

损伤容易被忽略。

跑马者的“高跟鞋”之痛
不被注意的足底损伤

今年 56 岁的孔先生是

一位跑龄6年的业余马拉松

运动员，月跑量可达 100公

里，近一年参加马拉松赛事

14场，其中半马 3场。近期

跑步时感到右足底疼痛不

适，足跟部表现最明显。经

过诊断，孔先生为右足底筋

膜炎。

王弋介绍，对于许多跑

者来说，“足底筋膜”是身

体中很难被注意的“隐形”

部位，它是位于足底脂肪

层深面的带状结缔组织，

相当于天然的鞋垫和避震

器。当足部疲劳过度或受

力不正确时，就可能造成

筋膜硬化或细微撕裂伤，

导致发炎。如果跑者开始

感到脚底酸软甚至疼痛，

近脚跟位置出现肿胀、脚

背屈起时感到疼痛，或是

脚底的筋膜呈绷紧状态，

那就要警惕自己是否患上

了足底筋膜炎。

“如果想要缓解这种情

况，跑者可在平时进行一些

足底和小腿后侧肌肉的伸

展，维持足底筋膜和小腿肌

肉的柔软度与弹性，预防足

底筋膜炎的发生。也可以

用网球或高尔夫球轻踩在

脚底，来回滚动达到按摩的

效果，每次练习4-5分钟，通

过这个动作让足底筋膜更

为灵活。”王弋说。

水泡总是反复发生
看看你的跑姿是否正确

在跑步过程中，很多跑

步爱好者有这样的经历，在

跑步时脚上容易长水泡，特

别是在跑长距离的过程中，

这种现象更容易出现。水

泡会使跑步过程变得异常

辛苦，注意力不得不转移，

跑步的乐趣一扫而空。

王弋表示，脚底部可能

在长时间长距离的训练后，

脚 部 皮 肤 过 度 使 用 而 造

成。但是如果日常训练脚

底板频繁起泡，除了换双厚

底的鞋子外，还需要检查跑

步姿势，看跑步时是不是有

擦地的习惯。跑步习惯性

的擦地，会造成某一个点频

繁的集中受到撞击，这样这

个点就很容易的出水泡。

要注意改正自己的跑步姿

势，否则错误的跑步姿势不

仅废鞋、费力，长时间如此

还容易累积成脚踝膝盖的

伤痛。

“长时间的跑步往往会

将跑者足部磨出水泡，虽然

小，但也会让足部疼痛难

忍。水泡其实是皮肤表面

隆起的积液小包，一般由于

长时间的运动摩擦导致。

一旦产生水泡，千万要忍住

戳破它的冲动，否则极易造

成伤口感染。”王弋告诉记

者，足部产生水泡后，正确

的做法应该是保持患处干

燥，让水泡自行吸收和愈

合。但如果不注意保护，水

泡还有可能反复发生，而在

鞋子里放一层防滑的内垫，

并穿上合适的运动袜，能有

效避免足部与鞋过度摩擦

产生水泡。


