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这些有氧运动
青少年、成年人都可以做

《疫情防控居家健身指南》指

出，有氧运动是指人体在氧气供应

充足的情况下进行的体育锻炼，它

能改善机体的心肺功能，提高免疫

力，增强体质。其中推荐了借助器

械的有氧运动、有氧操、家务劳动

等三大类有氧运动。

在借助器械的有氧运动中，首

先便是跑步机。推荐配速为慢走可

选择 6 千米/时以下，快走可选择

6-8千米/时，慢跑可选择8-10千米/
时。推荐运动时间为30-60分钟。

若家中没有跑步机可以选择

绕床跑或绕客厅跑。今年 2 月 2
日，杭州一位跑步大神就围着家中

2 张床跑了 6250 圈，从早上 9 点到

下午2点，足足50公里。对于普通

跑友不推荐这么高强度的运动量，

建议根据自身身体素质，完成适宜

的运动量即可。

《指南》推荐的第二个借助器

械的有氧运动是功率自行车。推

荐强度（阻力）调到 4-7，推荐时间

为30-60分钟。

此外，《指南》还推荐了跳绳。

建议尽量连续跳绳 1-3 分钟，休息

1 分钟左右，按自身情况重复数

次。体重超重和膝关节受伤的人

群不推荐进行此项运动。

第二类有氧操包含了原地高

抬腿、开合跳、波比跳、空中蹬车

4 项。

原地高抬腿的动作要领是锻

炼者保持上身正直，两腿交替上

抬，上抬高度尽量接近水平

面，小腿下垂，两臂自然摆动；

在运动过程中，尽量保持原地

不变。20-40 次/组，重复

2-3 组 ，组 间 休 息

30-60秒。

开合跳的动

作要领是站姿

跳跃，两脚分开约1.5倍肩宽，双手

在头顶正上方击掌，注意手肘尽量

伸直，在头部两侧夹紧，身体往上

延伸；再跳一次后两脚并拢，双手

拍大腿两侧，身体仍需往上延伸，

收紧腰腹，手臂用力绷紧。20-40
次/组 ，重 复 2-3 组 ，组 间 休 息

30-40秒。

波比跳的动作要领是两脚与

肩同宽站立，俯身下蹲，双手撑地

与肩同宽，同时双腿向后跳跃伸

直；屈肘，身体触地，双手先推起上

半身，再将双腿快速向腹部收回，

起身跳跃，双手在头顶上方击掌，

之后迅速俯身下蹲；在整个过程

中，尽量向高处跳。10-20 次/组，

重复2组，组间休息30-40秒。

空中蹬车的动作要领是仰卧

位，臀部贴紧地面，双腿抬起伸直，

与地面呈 30-60 度，交替屈伸，感

觉在向后蹬一辆自行车，下背部始

终紧贴地面。15-20 次/组，重复 2
组，组间休息30-40秒。

关于家务劳动，《指南》指出，

在家中进行普通家务劳动也能起

到有氧运动的作用。拖地或擦地、

洗菜刷碗、擦拭玻璃及上下台阶等

家务和起居活动，看似简单，但动

员肌肉多，持续时间较长,可以不

同程度地提高我们的心肺能力。

推荐老年人
做轻松缓和的有氧运动

李居权告诉记者，《指南》推荐

的一系列有氧运动大多数不适宜

老年人群体参与。“老年人在运动

方面最大的问题，是身体素

质不平衡。”他解释说，有

的老年人有多年的运动

基础，身体素质较好；但

有些老年人常年不运动，并

且自身有一些疾病，很显然

不适合做强度过大的运动。“因

此，老年人群体

需要划分为两

种，健康人群

和特殊人群，

特殊人群包括

心血管疾病人

群、糖尿病人群、

虚弱人群、智力认知

障碍人群等。”

李居权针对不同

的老年人群体推荐了

一系列适合他们的居

家运动。

建议健康老年人

进行的训练内容有：热

身训练、心肺耐力训练、

平衡和灵活性训练、抗阻

训练、放松训练、柔韧性

训练。

热身训练包括关节活

动、坐姿低强度有氧练习。

心肺耐力训练包

括 技 能 或 体 能 要 求

较低的耐力活动，比如步行、慢速

单车、慢舞等；技能要求较低的高

强度耐力活动，比如慢跑、跑步、

有氧操、踏步机、快舞等；休闲运

动，比如各种球拍类项目。

平衡和灵活性训练包括大步行

走、脚跟着地行走、跨过障碍物、身

体前倾拿起重物、垫脚从高处取物

件、行走时不用扶手或辅助装置等。

抗阻训练可以是提升重物、拉

弹力带、移动身体等多种方式。其

中的阻力可以是自身体重，比如坐

位起立（手臂有限地支撑协助）、卷

腹或俯卧撑、侧抬腿（站位或卧位）

等；可以利用器械，比如健身常用的

哑铃和杠铃、家用容器灌装水或沙

子；可以利用弹力带和弹力管，也可

以在水中利用泡沫浮力器材练习。

此外，放松训练推荐缓慢的

太极拳动作，柔韧性训练是指全

身拉伸。

针对特殊人群的居家运动，李

居权开具了以下运动处方：肌肉力

量训练，使用重量器械、弹力带或

体重皆可，每周 3 次，各肌肉群每

组12-15次重复1-2组；耐力训练，

如步行、自行车、游泳等，每周 3-5
次，练习30-60分钟，也可以5分钟

为单位累积练习；体力劳动，尽可

能每天都进行，低中等强度均可；

日常生活活动，从椅子上起立、爬

楼梯、移动物件等，每周 3-5 次；平

衡训练，比如脚跟触脚尖行走、单

腿站立、直线行走（前、后、侧向），

每周3-5次。
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因为新冠肺炎疫情，有人已经在家中“闭关”了近1个月。这些天里，不论你是从未运动过，还是有运动

的打算，都要翻身起床动起来了。不仅是为了提高免疫力，打赢这场战“疫”，也是为了自己健康的身体。

日前，针对疫情防控居家健身的各种问题，北京体育大学出版社、北京体育大学音像电子出版社组织

运动医学专家联合推出《疫情防控居家健身指南》，带来专业的指导和帮助。记者根据《指南》内容，采访

了宁波市体育科学研究所的国家队保障团队队医李居权，整理出一份“居家有氧运动指南”，介绍各类适

合家中做的有氧运动，同时根据老年人群体的特殊性，推荐适合老年人的运动。

Q：测体温时要注意

什么？

A：测量前 20-30 分钟

避免剧烈运动、进食、喝冷

热水、沐浴或者是进行冷热

敷；测量时如选用水银温度

计，应检查有无破损，保持

腋下干燥；口腔测温 30 分

钟前不能吃任何食物、吸烟

或者喝水，防止结果不准

确；如果测量值高出正常范

围一点，可能是存在测量误

差，可测多次取平均值。

Q：发热是否意味着新

冠病毒感染？

A：不一定。如果没有

接触过可疑传染源，短期

（不超过 3 天）轻度发热可

以在家随访观察。如果近

期接触过可疑传染源，出

现发热、咳嗽、气促等急性

呼吸道感染症状，需及时

就医。
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