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涨知识 防新冠

在新冠肺炎疫情防控的特

殊时期，在家待久了的市民纷纷

找到了适合自己的居家运动项

目，不少运动达人也利用这个特

殊时期开展起“线上授课”。国

际瑜伽联盟高级瑜伽教练阿英

就是其中一位，每周她都会固定

时间在网上为大家直播瑜伽课

程，其中，时尚的瑜伽球项目成

了不少初学者的“心头好”，大家

纷纷报名学习。

“不是很累，微微出汗了，

觉得很舒服。”“多谢老师指教，

受益匪浅。”……几乎每节直播

课结束后，视频下方满是学员

的留言。

阿英告诉记者，瑜伽球锻炼

是运动减肥的有效方法，能够帮

助修身塑形，塑造优美线条。它

比瑜伽更具有趣味性，能够锻炼

身体的平衡感，增强对肌肉的控

制能力，提高身体的柔韧性和协

调性。同时也能舒展身体，避免

肌肉酸痛，具有按摩和促进血液

循环的作用。

不过对于初学者，阿英还是

建议不要对这个“小器械”掉以轻

心。因为瑜伽球看似简单，但在

真正开始练习后就会变得非常

“不听话”。建议初学者可以根据

自己的身高选择球的大小，也可

以先从相对好掌握一些的小球练

起，充气到八分满即可，保证球的

弹性，方便做动作，熟练后再换大

球继续练习。

“作为一种辅助性锻炼器械，

练习瑜伽球不一定要在瑜伽馆

里，在家里也可以随时进行。”阿

英如是说。为此，记者邀请阿英

老师推荐一组锻炼腰腹的瑜伽球

动作，让大家在家里就可以练

习。阿英提醒，在练习时注意保

持平衡，初次做时最好有人在旁

照看。

用它锻炼 让你爱不释“球”
本报记者 洪 漩

环球向后伸展
这个动作对于小腹以及臀部的收紧有着非常显著的作用。

动作做法如下：

1、双腿微微分开跪在地上或瑜伽垫上，双手伸向身体后方环抱住瑜

伽球收紧腹部和臀部，眼睛直视前方；

2、呼气时，向后弯曲身体，后背贴住瑜伽球；

3、吸气时，双臂向正后方远处延展，此时放松身体，将力量释放，保

持均匀呼吸；

4、再次吸气，双手重新抱住瑜伽球，慢慢呼气，利用小腹的力量，回

到起始的位置；

5、每20个为一组，重复3组，中间可以间隔休息15秒。

>>>延伸阅读

瑜伽球平板支撑卷腹
这个动作可以加强对腹部肌肉和肩膀肌肉的刺激，从而达到锻炼效果。

动作做法如下：

1、从屈腿跪姿开始，双手与肩同宽支撑住地面；

2、将腿打直，让小腿紧紧地贴住瑜伽球，身体往前稍微前倾挪动，看

起来像是在瑜伽球上做平板支撑；

3、收紧腹部核心肌肉，让小腿带着瑜伽球向前方转动，当到达你不

能往前挪动位置的时候，就可以往后退回了；

4、每个来回为一次动作，20个为一组，重复3组，中间可以间隔休息

15秒。

瑜伽球俯卧撑
这个动作可以锻炼到手臂的肌肉群，开阔肩背，同时对于腹部的核

心肌群也有一定的锻炼作用。

动作做法如下：

1、手臂分开与肩同宽，两手臂支撑身体上半部分并且伸直，双腿脚

并拢，脚背贴紧瑜伽球；

2、做动作时要始终保持臀部、大腿部、腰部在同一水平面上，不要塌

腰或者翘臀；

3、以这样的姿势做俯卧撑的动作，注意在动作过程中不要重心偏移；

4、每40个为一组，重复3组，中间可以间隔休息15秒。

选购儿童口罩有讲究
上海市新冠肺炎临床救治专

家组组长张文宏教授建议，对新冠

肺炎疫情还要保持高度警惕性。

他认为，戴口罩的状态可能还要维

持1-2个月。那时候没有新增了，

基本上就可以把口罩摘了。

因此，尽管目前口罩难买，很

多家长还是想方设法给孩子囤购

口罩。在挑选儿童口罩时，有几

点需要注意：

不能用成人口罩代替儿童口

罩。相较于成年人的轮廓，儿童

的脸型会小一些，更趋于

圆润，特别是低龄幼儿，

家长一定要买适合孩子

的、儿童专用的、一次性

的儿童口罩。千万不要

用大人口罩去代替，这样

达不到好的防控作用。

儿童佩戴和摘取口罩方式和

成人一样。注意选择贴合孩子面

部的口罩，根据孩子脸型，将口罩

展开，依次把孩子的鼻子、口腔、

下巴包住，最后压紧鼻夹，使口罩

紧贴儿童面部即可。

不同年龄段儿童选择不同口

罩。0-2岁的孩子外出时用纱网

遮面要优于佩戴口罩。而3岁以

上的孩子则可以根据年龄段挑选

口罩，12 岁以上的孩子可考虑使

用成人口罩。

儿童佩戴口罩时间不宜过

长。对于佩戴口罩的时间，专家

认为因人而异。由于儿童的心肺

功能不如成年人，若佩戴口罩时

间过长，容易造成呼吸困难，给儿

童身体健康造成一定影响。

儿童口罩标准要符合国家标

准。目前，儿童口罩标准需要符

合《日常防护型口罩技术规范》国

家标准（GB2626-2006），此标准

规定了呼吸防护用品的生产和技

术规范，对防尘口罩的材料、结

构、外观、性能、过滤效率（阻尘

率）、呼吸阻力、检测方法、产品标

识、包装等都有严格要求。

不是密封性越好的口罩对

儿童就越好。没有气阀的 N95

口罩密封性好，但其密度较高，

即使呼出来的二氧化碳也未必

能完全排出，当体内的二氧化碳

浓度高，便会感到头痛、呼吸局

促。尤其是儿童戴上 N95 会感

觉 辛 苦 ，而 且 配 戴 不 当 会“ 漏

气”，当孩子感到不适时，时摘时

戴反而更不卫生，因此 N95 口罩

未必适合儿童使用。


