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◎平板支撑16-20次

俯身，双臂位于肩部正

下方，双腿并拢向后伸直，

腰背部挺直，使身体从头到

脚呈一条直线，腹部发力向

上抬起臀部至大臂与上半

身呈一条直线，顶点稍停后

还原。

◎坐姿屈膝收腹16-20次

坐姿，上半身向后倾斜，

双手位于臀部后方两侧支撑

身体，双臂并拢抬起，腹部发

力向前屈膝收腹，同时上半

身向前移动使腹部得到挤

压，顶点稍停后还原，还原时

双脚不要着地。

◎深蹲跳16-20次

双脚打开与肩同宽站

立，双臂自然下垂，臀部向后

坐下蹲至大腿与地面平行后

起身，起身的同时向上跳起，

落地后再次下蹲，起身时双

臂向后摆动，全程保持腰背

挺直，膝盖与脚尖方向一致。

柔韧、心肺、力量训练一样不能少

通过坚持有氧运动逐渐

进入健身的节奏后，中年人

锻炼就可以进入更系统和全

面的阶段。厉教练也给出一

套训练的方案。首先在热身

阶段，仍以跑步的方式为主，

唤醒肌肉，应保持一定心跳

频率，在进行中，以仍可轻松

与同伴对话最为理想。达到

唤醒身体肌肉，令心肺进入

准备状态的效果，持续 15 分

钟左右。

随后可以进行拉伸训练

来提升身体的柔韧性，尤其

注重腿、腰部的拉伸，帮助减

少脂肪。腹部训练可以进行

仰卧起坐和下背伸展 利用

仰卧起坐锻炼前腹部肌肉，

增 加 躯 干 力 量 ，保 证 稳 定

性。仰卧起坐建议初学者，

每次做 3 组，每组 5 个，逐渐

适应后，每组做 15 个。力量

训练根据个人情况不同，对

肩腹部、腿部、腰腹部等部位

进行肌肉力量增加，主要以

器械和垫上运动为主。最后

进行增加内脏机能的训练，

体能较差的锻炼者可以使用

心肺交叉机，它的好处是对

关节磨损不大，能缓冲膝盖

压力，使之在锻炼中不易受

损伤。体能较强的男士可以

选择动感单车训练，每次进

行30分钟为宜。

有氧运动是最佳的出发点

中年人健身，首先要开

始有氧运动，例如慢跑、快

步走等。有氧运动能够提

升心肺功能，年纪越大，越

容易感觉累，身体机能慢慢

下降，不像年轻人那么有精

力，所以健身伊始，适合尝

试 一 下 比 较 轻 松 的 运 动 。

厉教练建议，以慢跑为例，

一个周选择三天进行慢跑，

每天跑步时间规定在 30 分

钟以内，这样的低强度的有

氧运动不但可以提高人体

的身体机能，还能够起到减

脂作用。

于 此 同 时 ，厉 教 练 提

示，切忌盲目“中年健身攀

比”。一方面，不必一上手

就选择卧推、深蹲等高强度

的 训 练 方 式 ，要 以 健 康 为

主，量力而行。把每一个动

作做标准，达到自己所定的

目标就好，慢慢坚持下去。

另一方面，不少中年人的经

济状态良好，决定健身后，

习惯于花钱办健身卡、购买

高价的健身器材和健身补

剂。对刚开始健身的人来

说，这些盲目攀比和健身消

费并不科学。
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近日，曾在电视剧《神雕侠侣》中饰演小龙女一角的演员李若彤通过社交媒体晒出了

自己一组健身照片，并配文：“经过十多天不间断的训练，竟然意外练出了六块腹肌！不管

是多少岁，只要努力，没有做不到的。”

实际上，李若彤坚持健身已有多年，甚至能完成 4 分钟 250 个卷腹这样的高难度动

作。不少网友把照片与25年前李若彤的剧照对比，发现李若彤的样貌身形并没有什么差

别，精气神甚至还更好，不禁感叹运动健身真乃中年人们的最佳驻颜术。

人到中年也能练出六块腹肌

坚持运动健身成“冻龄秘籍”
本报记者 王宇怀

随着生活节奏的加快，工作压力

加大，大多数人早已习惯于坐在办公

室里面窝着工作和学习，很少会出去

做运动。甚至有些人坐姿非常不

好。这都会导致骨骼结构的病变，并

引起各种身体上的不适。如果你想

改变这种情况，建议健身爱好者多做

伸展运动，做伸展运动的一大目的就

是为了拉筋。拉筋的有助于疏通经

络，预防腰腿痛的预防，强化肾功能，

便于判断确定人体是否患有某些疾

病，从而改善人体的新陈代谢。

中医认为，人体腿部分布有六条

经脉，分别对应肝、胆、脾、肾、膀胱、

胃。通过拉筋的张力，可以在一定程

度上消除这些经络中的垃圾堵塞，从

而使人体的经络畅通，达到健身和疏

通的效果。

肌腱的各种疾病，可能是由于人

们不良的生活习惯引起的，很多人都

会肌腱僵硬，通过拉筋这项运动，恢

复人体脊柱的脱位，有效缓解腰麻的

症状。

同时，人体的许多肾功能异常反

应是由人体静脉阻塞和膀胱堵塞引

起的，牵拉肌肉也就是拉筋这一项运

动，可以有效地疏通人体的静脉和膀

胱的经络，从而达到强化肾功能的效

果。甚至对于男性的性功能提前减

弱也有一定的好处，身心紧张也可以

得到有效缓解。

拉筋时，当人体贴在肌腱的某些

部位时，如果有强烈的疼痛感，它可

以在一定程度上判断某些疾病的发

生。例如，膝关节的疼痛是肌腱收缩

的症状。

从外，拉筋伸展还可以有效疏通

人体的血管，从而加速人体的新陈代

谢，从而更有效地保证人体健康。

相对于那些没有时间在户外锻

炼的朋友来说，拉筋运动是一种很好

的体育锻炼，没有时间和场地的限

制，随时随地都可以舒展，减轻我们

身体的疲劳。

那么，日常生活中很多健身爱好

者在做完运动或做运动前，都积极地

拉筋，那么拉筋还需要注意什么呢？

首先，不要在极度疲劳的状态下

拉筋，身心俱疲的你如果在此时拉

筋可能会导致身体更加疲劳甚至发

生抽搐；其次，在身体僵硬的情况下

应该适可而止，很多人觉得自己的

身体不够柔软于是想要快速的拉

伸，以达到杂技演员那般的身手，事

实上，如果没有循序渐进的练习，你

可能会扭伤韧带，如果感到难以忍

受的疼痛，请尽快停下而不要继续

进行；最后，避免进食以后拉筋，影

响食物消化。

疏通经络 防病养生

科学拉筋有讲究
本报综合报道

很多人认为中年人还去健身就是

浪费时间，然而实际上，中年人健身增

肌一点都不晚。杭州力度健身资深教

练厉志婷教练告诉记者，虽然处在身

体状态下滑的阶段，但身体机能还是

正常运转的，只要保持长时间的力量

训练，中年人依然可以让整体肌肉得

到发展。

同时，中年人锻炼还要比年轻人

更加有优势，年轻人大多心浮气躁，缺

乏良好的自制力。中年人经过时间的

沉淀，心平气和，更加注重自己的身体

健康，经常关注养生，往往比年轻人更

加有毅力坚持下去。

人到中年运动健身为时不晚

科学健身


