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随着疫情渐有好转，不少人去

运动。但很多人往往一到运动场，

就迫不及待地“披挂上阵”，认为这

样能加速减肥的进程。可他们却

忽略了一个特别重要的环节——

热身。

热身运动又称准备运动，是运

动顺序中的第一步，在运动过程中

的重要程度不可小觑：它能唤醒肌

肉，加速血液循环，提升神经系统

的兴奋性，在适应剧烈运动，提升

运动效果的同时，也可降低运动中

受伤的几率。从时间上来讲，热身

应占运动总时间的 10%-20%，例

如进行 1 小时的有氧运动，热身时

间应该在 6-12 分钟，同时也可根

据年龄、竞技或非竞技、运动项目、

个人体质差异、季节及气温不同，

进行适当调整。

那热身具体又该怎么做呢？

不妨记好这些小动作，既能唤醒

身体，又能在一定程度上远离运

动损伤。

颈旋转

前后左右活动头部，拉动颈部

肌肉。动作共需进行 3 组，每组 10
次，每组间允许有 5-10 秒的休息

时间。

髋关节旋转

身体上半部分前倾，腰部向下

弯曲 90 度，身体起来，分别向左向

右弯曲，拉伸。动作共需进行 3
组 ，每 组 10 次 ，每 组 间 允 许 有

10-30秒的休息时间。

侧臂运动

手持轻重量的小哑铃或者不

拿，成角度的慢慢摆动双臂。动作

共需进行 3 组，每组 10 次，每组间

允许有10-30秒的休息时间。

高抬腿

双脚交叉高抬腿。尽量抬高

带自己的极限。动作共需进行 3
组 ，每 组 10 次 ，每 组 间 允 许 有

10-30秒的休息时间。

深蹲

该动作主要活动的是膝关节，

深蹲时要注意身体不要向前倾斜，

同时下蹲的动作以慢为主。动作

共需进行 3 组，每组 10 次，每组间

允许有10-30秒的休息时间。

原地侧弓步

先身体站直先身体站直，，以一只脚为支撑以一只脚为支撑

点点，，向左或者向右迈出一步向左或者向右迈出一步，，身体身体

顺势向迈出脚的地方压下去顺势向迈出脚的地方压下去。。动动

作共需进行作共需进行 33 组组，，每组每组 1010 次次，，每组每组

间允许有间允许有1010--3030秒的休息时间秒的休息时间。。

不过，你要是跑步发烧

友，风雨无阻，以下这些注意

事项请收好。

首先是雨天跑步的装

备。雨天跑步，建议不要

不穿袜子，因为不穿袜子

的时候一旦鞋内沾水，脚

底与鞋的滑动更多，更容

易磨出水泡。

跑鞋要选择抓力强、有

防滑功能，而且尽可能是网

状、透气性、排水功能比较好

的跑鞋。不要穿防水鞋，它

实际上容易导致雨水灌进鞋

子以后无法排出。

另外，热身也很重要。

遇到下雨天，受气温下降的

影响，肌肉会发僵、弹性差，

膝关节和踝关节也不灵活，

容易拉伤、抽筋等。跑步前

应充分热身，原地小碎步慢

跑、积极做脚踝、膝关节的热

身运动，以脚底和身体完全

活动开，身体即将出汗为止。

“都说跳绳能长高，没想

到我儿子非但没纵向长反而

更胖了。”在生长发育专家、原

浙江省体育医院骨龄研究中

心主任余绍淼的诊室里，40岁

出头的王先生满脸懊悔。

王先生的儿子小王今年

12岁，下个学期上小学6年级，

看上去白白胖胖的很可爱，不

过身高、体重和同龄人一对

比，就发现了大问题——小王

身高 145 厘米，12 岁的男孩平

均身高是 152 厘米，而他的体

重有48公斤，比平均体重又多

出了足足6公斤。

说起来，小王的爸妈对他

的身高关注度不可谓不高——

小 王 每 天 要 跳 绳 至 少 1000
个。但为何小王坚持了一整

年，但身高却从全班的中流

慢慢滑落到了末位呢？经过

余绍淼的仔细询问，才得到

答案——每天零食吃饱，正

餐吃不下。

余绍淼介绍说，一般而

言，跳绳会加速血液循环，使

正处于发育时期的骨组织的

血液供应得到改善，加快骨塑

建过程。“在量上，幼儿园的小

朋友每天跳绳 500-800 下，大

点 的 孩 子 可 以 每 天 跳

1500-2000 个。”余绍淼表示，

这并不是要求孩子一次性有

如此大的运动量，只要保证在

半小时内完成即可。

至于时间，首选青春发育

期，这个时候跳绳会明显的增

高，如果再做一些有助于增高

的运动效果会更好；其次，早

晨起床后跳绳容易长高，因为

这时激素水平较高，有利于促

进软骨生长。

但要注意的是，跳绳也并

非万金油，一些不好的习惯也

要严格注意，否则就容易拖了

孩子长高的后腿。“一个孩子

在幼儿时期养成的行为习惯

会影响他们的一生身高。”余

绍淼说，就拿吃零食这一点来

说，可以吃哪些零食、不能吃

哪些零食，一定要有严格的规

定，“千万要记住，不能摄入高

热量、高糖分、含有反式脂肪

酸的零食，不要喝碳酸饮料。”

余绍淼说，小王就是因为吃了

太多这样的零食，才不断变

胖，而影响身高的。

（通讯员 徐 丽）

阴雨绵绵，只想窝进沙发不愿动

别懒了！这些运动室内就能做
见习记者 汤晨阳

你真的会热身吗？

记好“小动作”
唤醒身体
本报综合报道

用好跳绳这用好跳绳这““利器利器””
抓住春季长高季抓住春季长高季
并非并非““万金油万金油”，”，也有几点需注意也有几点需注意

帘外雨潺潺，春意阑珊。连日来，我

省大部分地区被阴雨笼罩。想出门转转，

不想沾一脚泥泞；不出门，精力不释放，晚

上也睡不香。那么，不妨尝试做一些室内

运动，既舒展了筋骨，心情也得到舒缓。

26 岁的杭州女生叶露，

白天单位上班，晚上回到

家，就抱着手机窝在了沙发

上——这或许是很多现代

青年的通病。时间一久，问

题也随之而来。

“刷手机久了，眼睛很干

涩，有时候手去揉，越揉越

痒。”叶露说这还不是最主要

的，“人感觉有气无力的，晚

上睡觉也很浅，导致第二天

上班状态不佳，回到家后只

想躺下，成了恶性循环。”

出门跑个步？叶露望着

窗外湿漉漉的地面，又打起

了退堂鼓。对于叶露这种情

况，中田健身工作室的健身

教练李新男建议：在室内，可

以做一些简单的运动，只要

动作规范且运动量合理，也

能达到不错的运动效果。

对此，李新男分享了几

个适合室内的运动。

抬腿运动。仰卧在垫子

上双腿抬起，膝盖弯曲成适

当角度。手放置于脑后，将

膝盖抬起贴胸部，然后慢慢

放下。初学者做 2-3 组，每

组30到50次；中等水平者做

2-3组，每组50到70次；熟练

者做2-3组，每组70-100次。

三头肌运动。将膝盖弯

曲成适当角度，背向椅子，双

手向后，距离比肩窄，扶住椅

子边，身体下蹲，直至肘部成

90 度角，再缓缓抬起身体。

如果姿势正确，在下蹲时肩

部会感到一种伸展力。


