
近日，韩国的一款名叫“暴汗操”的视频在网络上受到热

捧，据体验过的网友表示，有人创下一个月减掉20斤的超高

纪录，不少健身网友纷纷下载，跟着视频练习。那么，这款健

身操真有这么神奇的魔力吗？
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炎炎夏日，不少人将游泳提

上了健身计划。游泳不仅锻炼人

体的手、脚、腰、腹，而且还对体内

的脏腑，如心、脑、肺、肝等，特别

对 血 管 有 益 ，被 誉 为“ 血 管 体

操”。另外，游泳还能削减过多的

体重，收到健美之效。

游 泳 时 间 段 很 重 要 ，早 上

六七点钟、下午四点至五点、晚

上 七 八 点 以 后 都 是 不 错 的 选

择。每次游 10 分钟至半小时，

每周坚持两三次。由于夏季早

晨的水温较低，入水前要充分

地用冷水擦身，以使身体适应

冷水的刺激，防止抽筋等意外

的发生。但尽量不要在晚上 10
点以后游泳，否则会因神经过

于兴奋造成失眠。

如果在室外游泳，上岸后最

好使用遮阳伞遮阳，或到有树荫

的地方休息，或用浴巾在身上保

护皮肤。游泳后应马上用软质

干毛巾擦去身上水迹，最好用淡

水冲洗。如果耳部进水，可采用

单 脚“ 同 侧 跳 ”的 方 法 将 水 排

出。之后，再做几节放松体操及

肢 体 按 摩 ，或 在 日 光 下 小 憩

15—20 分钟，以避免肌群僵化

和疲劳。

除了锻炼身体，游泳还可以

带给你某些成就感，比如大力地

划水，极速前进，各种情绪的释

放，在水中找到另一个世界。

一个月减20斤 健身教练解密神奇“暴汗操”
健康饮食、规律作息，减脂还应从基础健身运动做起

见习记者 戴瑞震

对此，记者采访了 My fit 的
资深健身教练阮寅骏，她表示，

“暴汗操”其实是一种高强度间

歇性训练，目的是在运动中使用

尽可能多的肌肉群，以促进有效

的能量消耗，同时提高身体的有

氧和无氧运动能力，使身体能够

承受越来越大的运动量。

阮寅骏补充道，这款健身操

的强度很大，需要在训练前做足

准备，练习前要充分热身。阮寅

骏同时建议，练习前还可以花 5
至 10 分钟的时间进行原地慢跑

或其他低强度运动，让身体微微

出汗，避免运动损伤，另外无论

是组内还是组间的休息时间，都

不要让身体完全静止，保持慢跑

等动态放松，以防止对心脏造成

负担。

尽管通过长期的“暴汗操”

练习可以达到减脂效果，但这项

运动并不适合所有人群，阮寅骏

认为，想去练“暴汗操”一定要有

相对的运动基础，并且身体之前

没有受到过严重的损伤，例如膝

盖积液，腰椎间盘突出等疾病，

高强度的练习适合18岁至40岁

之间、没有心脏病或是三高等症

状的健身爱好者。对于初学者

来讲，不建议直接上手这款操。

如果不能掌握好关节的发力顺

序、控制好身体核心躯干的稳定

以及四肢的协调等环节，或者是

体重过大的人群，都不适合这项

运动，因为这类人练习会导致在

运动过程中过分压迫关节，危险

系数变高。

对于减肥和减脂的误解，以

及大多数健身爱好者认为只要将

体重降下去就能成功地减脂，阮

寅骏告诉记者，这都是错误观念

相当不合理。组成人体体重的成

分有很多，脂肪、肌肉、水分、骨骼

等都在其中。“暴汗操”减脂的效

果肉眼可见，但不能一味地追求

体重上的变化，而忽略了身体的

承受能力，对于体脂百分比高于

30以上的健身爱好者来讲，身体

储备的脂肪含量相对较高，直接

练习“暴汗操”可能减掉的只是体

重，而不是体脂，慢慢就会陷入一

个重复反弹的局面。

那么什么样的运动更适合

初学者来打好减脂基础呢？阮寅

骏给出了建议，“减脂属于稍微高

强度的运动，它强调你能控制好

自己的身体，比方说划船课、spin⁃
ning 单车练习、普拉提等都很适

合初学者，通过这些基本练习之

后，再去尝试高强度的暴汗操，燃

脂效果会更加明显。”

此外，阮寅骏指出，健身爱

好者要真正减肥，控制饮食、坚

持锻炼才同样重要，健康饮食和

规律作息往往会成为影响减脂

的关键，每天不低于 5 至 6 个小

时的睡眠很重要，训练时间也要

保证在饭前饭后两小时，在运动

过程中不要一直重复做同样的

动作，健身之后禁止暴饮暴食，

不然只会适得其反。

医学上将人的呼吸分

为胸式呼吸和腹式呼吸。

人们由于经常久坐、缺少运

动，许多人呼吸又浅又短，

仅用胸式呼吸。这种呼吸

方式每次换气量很小，在正

常呼吸频率下通气不足，会

使体内二氧化碳累积，导致

脑部缺氧，出现头晕、乏力

的症状。

采用腹式呼吸对每个人

的健康很有益处。一是可以

锻炼肺活量，通过腹部的扩

张，使膈肌下降，把空气压进

肺部，对其有锻炼作用；二是

降低肺部感染几率，常做腹

式呼吸能促进肺部物质的交

换，病原体可及时被血液中

的白细胞吞噬；三是改善腹

部器官功能，腹式呼吸利于

舒肝利胆，促进胆汁分泌及

排泄，减少胆囊结石的发

生。另外，腹式呼吸还能通

过舒张腹部血管，帮助高血

压的降低。

具体方法：

思想专一，放松肩部，先

吸后呼，吸鼓呼瘪。

取仰卧或舒适的坐姿，

放松全身；右手放在腹部肚

脐，左手放在胸部；用鼻吸

气使腹部隆起（吸气时，最

大限度地向外扩张腹部，胸

部保持不动）略停一两秒，

然后经口呼出至腹壁下陷

（呼气时，最大限度地向内

收缩腹部，胸部保持不动），

循环往复，保持每次呼吸的

节奏一致；细心体会腹部的

一起一落，每分钟约五六次

即可，每次练习 10 分钟左

右；经过一段时间练习后，

可将手拿开，只用意识关注

呼吸过程。

常练腹式呼吸
全身受益
本报综合报道

夏季经常游泳 好处“不请自来”
本报综合报道


