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气温飙升气温飙升 当下运动要当下运动要““轻一点轻一点””

资深健身教练教你资深健身教练教你
如何定制如何定制““轻运动轻运动””健康计划健康计划
本报记者本报记者 余敏刚余敏刚

本周我省将迎来晴多雨少的天气，从周三起，我省大部分地区气温将达到

25℃以上。随着气温升高，湿度增加，人们在户外进行锻炼时，不一会儿就大汗

淋漓，如果不及时替换衣，很容易感冒生病。那么，在这个阳光明媚的季节，健身

爱好者们该如何选择运动？

六种室内“轻运动”
助你快速燃脂

本报综合报道

对此，记者请杭州力度健身

资深教练厉志婷支招，她曾获得

国内外多项马拉松赛事的冠军，

有着丰富的运动经验。厉志婷

表示，这个季节不妨尝试一下的

“轻运动”。所谓“轻运动”顾名

思义在于一个“轻”字，可以理解

为负载小、能耗低、强度小的运

动。健身爱好者可以不用选择

特定的场所、时间，健身爱好者

还可以根据自己的体力、兴趣、

时间的情况，随心所欲地选择运

动项目。

练习“轻运动”又能有什么好

处？厉志婷认为，首先“轻运动”

和所有运动一样，能够延缓随年

龄增加而带来的生理机能衰退，

加速体内脂肪等物质的分解，提

高心肺功能。同时，它不同于高

强度训练，能够更合理分配自己

的体能和时间，也是更适合目前

疫情期间锻炼的一种方式，通过

有效锻炼加强免疫功能。

那么，都有哪些“轻运动”适

合在当下进行呢？厉志婷介绍

道，如晚上回家不乘坐交通工具，

步行回家，只要时间控制在1小时

内；在家里做健美操，每套2—3分

钟，10 分钟内完成两套，坚持 1 到

3 个月，也是效果明显的“轻运

动”。除此以外，跳交谊舞、练瑜

珈、游泳、扭秧歌等都是“轻运动”

中不错的备选方案。

此外，厉志婷提醒广大健身

爱好者，进行运动期间一定要做

到及时补水，运动后切勿立即洗

冷水澡，应用温水澡或用温水擦

洗全身，待机体恢复平静后，才可

以用较低温度的凉水洗澡；切忌

运动后喝大量冷饮，容易导致急

性胃炎，喝温热饮料最适宜；切忌

运动后暴饮，大量摄入水分无疑

会增加消化系统、血液循环系统

的负担，做到少量多次。

>>>延伸阅读

散步

在工作之余、茶余饭后进行

一定时间、适宜强度的步行，不仅

可以调节大脑皮层兴奋度，帮助

健身爱好者消除疲劳、保持放松

和头脑清醒，还能够在一定程度

上调节人体平衡和运动机能。此

外，散步是一项适宜性很强的“轻

运动”，健身爱好者可以方便、灵

活地选择进行散步的时间和地

点，而不受时间空间的限制；同

时，健身爱好者也能够灵活地控

制步行的速度，让运动强度和量

更加适合自身需求。

瑜伽

瑜伽除了能够调节身心平衡

之外，最大的好处就是能够帮助

紧张的肌肉和筋骨，有效地提升

人体的协调性、柔韧度和平衡

感。而且瑜伽可以在室内进行，

对运动器材的要求不高，十分适

宜在较热的天气下进行。

游泳

游泳是一项全身运动，两臂

划水的同时两腿打水或蹬水，全

身肌肉都得到锻炼。尤其是上肢

摆动划水时，胸大肌、三角肌、肱

三头肌都是最直接的受益部位。

同时，水流对人体而言是一种天

然的按摩，由于划水和打水都是

紧张和放松交替的，游泳会使肌

肉变得柔软而富有弹性，所以，经

常游泳能使身材匀称，身体线条

流畅，最适合女孩子减肥塑身。

骑行

骑行是一项很好的有氧运

动，除了能够有效提升健身爱好

者的运动机能，提高身体平衡能

力和四肢协调能力之外，还能够

有效地帮助健身爱好者进行减

压，在室外进行骑行会比宅在家

里更容易让人愉悦。

拉伸

拉伸，是一项完全不受时间、

地点、器材限制的运动，健身爱好

者可以随时进行；通过不同类型

的拉伸运动，健身爱好者可以有

针对性地对身体各部位的肌肉、

筋骨进行训练，并且有效地缓解

肌肉僵硬、促进身体放松。

对于许多工作繁忙的上班

族和不太爱外出的居家人士，如

何锻炼成为他们的日常生活中

一大难题。近日，由国内专业教

练设计的六种室内简单“轻运

动”，可以有效帮助舒畅循环、伸

展下半身，还有舒缓酸痛的效

果，通过简单动作可舒缓酸痛、

暖暖身子，同时帮助循环降低水

肿，让体态恢复挺拔优美。

肩颈舒缓

此动作坐姿或站姿操作皆

可。左右手各放左右肩头上，肩

膀往下沉、注意不驼背。

手肘往外、往后画大圈，带

动肩转动约 10~15 次后，换将

手肘往前、往内画大圈，带动

肩往前转动约 10~15 次。可重

复做 2~3 组，感觉舒缓或身体

暖了即可。

颈部伸展

抬头挺胸采用坐姿，先将右

手放在左肩膀上，微微往下用

力，帮助耸起的肩膀回到放松下

沉的姿态预备。

将头往右水平转至极限，感

觉颈部侧边伸展，停留此动作

10 至 15 秒。身体其余位置维持

不动，将右转的头部缓缓往上抬

至极限，眼睛往上看，停留 10 至

15秒。

最后再将头部视线缓缓往

下放至极限，眼睛往下看，停留

约 10 至 15 秒后，换边操作。再

利用之前动作的不同角度，可以

伸展到颈部侧边紧绷僵硬的肌

肉，若颈部僵硬可多做几组，次

数不限。

臀部紧实

右手扶一张稳固不滑动的

椅子或墙壁，左手叉腰，双脚自

然张开站立预备。

接下来为连续动作，先将右

脚提起，大腿约与地面平行，膝

盖略呈90度。

将右脚往后延伸，注意背打

直不拱起，利用臀部力量维持左

右骨盆水平不倾斜，支撑身体重

心的左脚膝盖微弯，但是膝盖不

超过脚尖，感觉臀部重心往后，

膝盖不可感觉有压力。重复之

前动作约 10 至 15 回后换脚操

作，可做 2 至 3 组。此动作可锻

炼臀部、核心稳定度等。

手臂紧实

双手各持 1 瓶约 600ml 的矿

泉水瓶，双脚与肩同宽，膝盖微

弯，背打直、收腹夹臀预备。

双手手肘弯曲成90度，肩胛

骨往内夹，感觉像将水瓶往后拉

提起来，回到之前动作，重复 10
至 15 下，稍作休息可重复 2 至 3
组。此动作可雕塑背部、手臂

等，对久坐、驼背等有助矫正。

水瓶的重量可视个人体能调整。

下背锻炼

采用躺姿，下背贴地，膝盖

微弯，双脚并拢踩地，取大毛巾

摺叠成厚长方状，夹在双脚膝盖

中央，持续出力夹紧 30 秒至 1 分

钟后放松，重复操作 2 至 3 组。

此动作可锻炼下背与核心，下背

易感酸痛者每天操作有助改善。

下肢伸展

右脚在前、左脚在后，跨开

大弓箭步，身体下蹲，双手在前

脚两侧撑地，背打直，感觉双腿

内侧、髋部都伸展开来，停留此

姿势 30 秒后换脚操作，左右交

替可重复 2 至 3 次。此动作有助

伸展下肢，帮助循环，降低水肿

困扰。


