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减重可以选择什么运动

很多人都知道，在各项运动中，

高强度的游泳非常消耗热量，但在

疫情没有解除前，许多游泳馆都没

有开门，这给想要选择游泳减肥的

人带来一定困难。那么，还有什么

运动适合青少年减肥呢？

◆跳绳：在室内找一个相对比

较空旷的场地进行，这个项目非常

容易出汗，是减肥健身的不二选

择。而且大多数学校都有跳绳要

求，半小时可以消耗 250 千卡，与跑

步消耗的热量相当。

◆跑步：目前，随着室外运动

场地的开放，学生们可以在注意防

护的前提下，到室外空旷的场地上

慢跑，没有人群聚集的地方也可摘

掉口罩。

◆跳健美操：在家搜索健美操

视频跟着一起做，也可买些健美操

教程，边听音乐边学，对于减肥健身

有帮助。

◆平板支撑：在瑜伽垫上进行

平板支撑，每天进行增加时间，对于

肚子腹部的瘦身有效果。

◆原地开合跳：每次建议三组，

每组 100 次，每组之间间隔 3 分钟，

对于全身肌肉锻炼有益处。

◆深蹲：每次建议三组，每组30
个，每组之间间隔 5 分钟。深蹲的

时候腰背保持直线，髋关节低于膝

关节，膝关节不要超过脚尖。

不仅体能下降，而且“胖”若两人

经历了史上最长寒假
你家“神兽”要减肥吗
本报记者 王品燚

青少年正处于生长发育

的关键时期，减重不能一味减

少食物摄入，更要保证每日所

需的营养，杭州市第三人民医

院全科医学和营养科联合门

诊的专家这样建议：

青少年早中晚三餐营养

供给量各占30%、40%、30%。

鼓励多吃谷类，以供给充

足的能量；保证鱼、禽、肉、蛋、

奶、豆类的供给，以满足其对

蛋白质、钙、铁的需要；多吃蔬

菜水果，其丰富的维生素 C 有

利于铁的吸收；剔除肥肉、油

炸食品、冰淇淋、奶油、含糖碳

酸饮料等。另外，如果体型偏

胖，可以在吃饭前喝一些水，

可以增加饱腹感。餐前半小

时不吃零食。

无论是否肥胖，都应培

养合理的饮食习惯，适当进

行体育锻炼，摒弃不健康的

生活方式。

另外，专家建议儿童青少

年每天正常摄入的食物量为：

主食摄入至少250-400g，
可以选择谷类、薯类、杂豆

杂粮；

1 个鸡蛋，一小把原味坚

果（约10g）；

250ml的牛奶；

一斤蔬菜半斤水果，特别

是各类深色蔬菜；

约 15g 豆干、75g 水产品

类、50g 畜禽肉类，选鸡/鸭胸

肉鱼虾等这些高蛋白低脂肪

的食物；

烹调方式上采用蒸、煮、

烩、炖、炝、拌等清淡少盐的

方法。

青少年科学减重

专家说要做到30%、40%、30%
本报综合报道

“上网课连麦时突然发现班

里的孩子们突然成了小胖墩，

有些没眼看。”“明明给他们安

排了不少的体育锻炼指标，感

觉 非 但 没 见 成 效 还 反 向 发 展

了。”在开学时间敲定后，杭州

学林小学教师微信群热闹了起

来。随着老师们的相互交流，

一个问题让他们产生了不小的

困扰：除了网课，学校也安排了

定时定量的运动，为什么有不

少学生还是以肉眼可见的速度

“胖”了起来？

这样的情况并非个例，杭州

市夏衍小学四年级班主任张娴琦

在班里做了个小调查，发现在这

个“史上最长寒假”中，班里大约

有 60%的同学都变重了，其中最

多的同学重了将近10斤。“大部分

家长对孩子体重和体质都很上

心，进行了比较细的运动规划，比

较多的是通过跳绳运动，有些家

里有小型蹦床和跑步机，孩子也

会用这些锻炼。”

在张娴琦看来，这或许是两

方面因素共同影响下的结果。“一

是特殊时期，学生们的运动半径

有限，因为有学习方面的要求，平

时也不太有时间往户外运动场所

跑；其次，仅仅‘迈开腿’的运动量

根本跟不上孩子们‘管不住嘴’的

摄入量。”这一进一出，孩子的体

重自然就上去了。

但让人好奇的是，假期长胖

这件事并没有在杭州之江高级中

学高三（2）班的同学身上出现。

“我们体育组的老师一共录制了

3 套 拳 ，让 学 生 们 在 家 自 主 练

习。”该班的班主任宋娇丽说，除

此之外，他们还列了一张推荐表，

推荐了 12 项适合在家运动的项

目，可以让学生和家长一起练习，

“其中包括俯卧撑、自重深蹲、靠

墙马步蹲、平板支撑、换腿提膝胯

下击掌、仰卧起坐、背起、正躺双

腿骑自行车式、自重提踵（即身体

保持正直站立，提起自己脚后

跟）、原地踏步、卷腹以及马步半

蹲，并给每个项目分别制定了次

数和个数。”

王凯是该校的体育老师，他

告诉记者，因为这些学生已经高

三，自制力相对较强，并且学习压

力也不小，所以在管控住摄入量

的前提下，又保证了充分运动，自

然不会出现“胖”若两人的情况。

那么对于年龄较小的学生该

如何避免“每逢佳节胖三斤”的局

面呢？一些学校也是绞尽了脑

汁。杭州市景华小学的赵世伟老

师带着同学们“云”练广场舞。杭

州市濮家小学举办了“云端”校园

吉尼斯挑战赛，根据年龄段设置

了不同的挑战项目，有连续跳绳、

闭眼金鸡独立、亲子跳绳、平板支

撑等。

为此，记者还咨询了下沙街

道社区卫生服务中心主任医师项

淑英。“跳绳、跑步、游泳，原本是

青少年比较适合的运动，但是之

前因为疫情影响，很多孩子的活

动半径都很小，甚至都不敢到楼

下跳绳。现在，大家可以选择到

户外空旷的地方恢复运动，但是

要注意循序渐进。另外，如果在

家期间运动量不够，更要注意平

衡膳食。”项淑英直言，油炸食品、

含糖饮料、油腻的进食都是孩子

变胖的“帮凶”，因此控制这部分

能量的摄入是减肥的主要抓手。

？


