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◆ 原地跑

原地跑步指的是一个很小的空间，任

何的场地，人就站在那里好像原地踏步一

样跑起来，腿往上蹬，让全身都在一个类似

跑步的状态。

原地跑姿势：

头部略抬起，双眼平视前方，头、颈部

肌肉放松，挺胸、收腹、双肘关节屈曲，两肩

稍提，两臂弯曲成90度。

自然前后摆动，向前摆动时手稍向内，

向后摆动时肘稍向外，做到“前摆不露肘，

后摆不露手”。

下肢向前摆动时，大腿尽量向前上方

高抬，至少使脚离地 20厘米以上。这样可

使腹部肌肉紧张，呼吸均匀、细长、充分而

有节奏。

小腿放松自然下垂，膝盖向前上方提，

髂腰肌和大腿前侧会多。脚尖轻轻落地，

提起脚跟，脚跟不着地。利用反弹力量，使

动作有节奏地进行。

原地跑是典型的有氧运动，帮助锻炼

心肺功能，强化下肢肌肉力量，建议持续

10-30分钟。

◆ 健美操

健身操是融体操、音乐、舞蹈于一体的

追求人体健康与美的运动项目，适用于各类

人群，以青年人为主体、青年女性为多数。

健美操可分为：一般健身操、爵士健身

操、踏板健身操、搏击健身操、瑜珈健身操

等。在今年疫情下，浙江大学公共体育与

艺术部寿旻超老师演示和教学的居家塑形

减肥垫上操，通过俯卧撑、仰卧举腿、动态

平板支撑、俯撑斜内侧吸腿、俯撑屈膝侧吸

腿、宽距深蹲、左右单腿深蹲、左右弓箭步

等姿势动作强身健美。此外，还可以通过

第三套大众健美操等进行锻炼。

◆ 俯身划船

俯身划船是增加背阔肌厚度的最佳方

法，主要锻炼的是中部背阔肌、手臂肌肉以及

肩部和胸部，每组15次，可以增强上肢力量。

俯身划船动作要领：

双脚开立与肩同宽，膝盖微微弯曲且

上身前倾，双手持哑铃自然地慢慢下垂。

后背发力，将上臂拉起使肘关节缓缓

超过后背，然后慢慢的返回。

器材可以选择哑铃，也可以利用未开

瓶的矿泉水。上拉哑铃时，上臂要紧贴着

身体。缓慢返回，继续刺激着背部的肌

肉。上臂拉到最高点时，最好是有意识地

收紧背部的肌肉效果更佳。

再冷也要动起来

这些室内运动
帮你御寒保暖
本报综合报道

自冷空气影响以来，

浙江的气温一度到了零

下 7摄氏度。近日，许多

杭州市民纷纷在朋友圈

晒出了西湖结冰的照片，

并表示今年这个冬天冷

得相当“结棍”（杭州话，

厉害的意思），西湖残荷

都被冰冻住了。还有人

说，近几年冬天杭州不太

能见到的长长的冰凌，今

年冬天又重现了。

寒冷的天气打消了

很多人外出锻炼的念头，

一些健身爱好者选择在

室内锻炼，但也有一部分

人认为，天气越冷越应该

到室外锻炼，既能提高自

身的抗寒性，又能加大燃

脂量。那么室外运动和

室内运动应该怎么选择？

“今年这股冷空气是

打持久战，从北到南逐格

冻透。”毅果健身教练李

潇琪说，到了冬天，天气

十分寒冷，环境条件也比

较恶劣，因此很多人选择

窝在家里，其实时常出去

运动才有益身心健康，但

出去运动要注意选择空

气质量良好，气温适当的

天气。

如果天气过于恶劣，

温度低于零下 10℃或者

是大风天和雾霾天就尽

量不要外出运动。李潇

琪提醒，在气温过低的环

境下锻炼不仅会使运动

效果大大降低，还容易受

伤；大风天锻炼容易受凉

感冒或引起皮肤干裂；雾

霾天情况更糟糕，因为雾

霾对呼吸道黏膜有刺激

作用，在运动时需要呼吸

大量的空气，容易诱发鼻

炎、哮喘等。这时，可以

选择在室内进行跳绳、瑜

伽等锻炼方式。

李潇琪介绍，在冬天

锻炼尤其要注意在运动

前做好拉伸。“气温较低，

人体四肢受冷僵硬，致使

皮肤弹性减弱。如果从

安静状态下突然进行运

动，尤其是跑步这样剧烈

的运动，往往容易出现呼

吸困难、心慌无力、动作

失调等现象。所以冬跑

前一定要充分热身，从

轻微逐渐加大，到全身

有微热、微汗并有轻快、

灵活的感觉后，方可以

投入运动。”

除了跑步之外，跳绳

和散步也是比较多推荐

的运动。“跳绳属于一种

非常有效的有氧运动，具

有耗时少、耗能大的优

点，跳绳 30 分钟就可以

消耗掉 400卡的热量，是

一项受大众亲昧的健美

运动。跳绳花样众多，有

的简单有的复杂，特别适

合于冬季这样的低温季

节。”教练介绍，如果在冬

天选择散步这样的锻炼

方式，应该注意量力而

行，循序渐进。在状态好

的情况下，原先每天走 5
圈，可以多走两圈；原先

用 15 分钟走完全程，可

以稍微加快速度，用 12
分钟走完，在身体条件允

许 的 情 况 下 多 锻 炼 一

点。“如今疫情又出现反

复，建议大家在锻炼的时

候 一 定 要 做 好 防 护 措

施。”教练提醒大家。

西湖结冰 冰凌重现

教练教你寒冷环境下这样运动
本报记者 李笑莹
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不同年龄段冬季怎么运动？

由于冬天气候寒冷，爆发性的

无氧运动容易引起身体不适，因此

如果在冬天进行锻炼，要选择动作

幅度较小、热量消耗较大的有氧运

动，具体项目根据年龄差异而有所

不同。李潇琪介绍了不同年龄段在

冬季运动需要注意的事项，一起来

看看。

年轻人可以选择跑步等高强度

的有氧运动，这样可消耗更多热量，

锻炼的时间应该比春夏季多出10～
15分钟。在运动时机上，年轻人由

于身体对气候的适应能力较强，体

质较好，体力恢复快，冬季健身时间

可以安排在早上和下午。

中年人可选择快走、慢跑、爬楼

梯等低强度的有氧运动。中年人身

体状况一般都处于下降趋势，不要

因为忙于工作就放弃健身，否则冬

天就是一个“藏病”的季节。中年人

适应能力稍差，可以在下班后，18
点～20点身心比较放松的时间段进

行锻炼。

建议中老年人在冬天尽可能参

加集体性运动。有的老年人喜欢钓

鱼、放风筝等运动。由于是单独行

动，与参加集体性运动相比其危险

性也在增大。中老年人每天锻炼后

应该记录锻炼的主观感受，并定期

测量血压、血糖、心律等指标，这也

是对他们每次锻炼效果的一个评

价，若出现明显波动需及时就医咨

询。此外，中老年人肌糖元储蓄能

力低，建议冬季运动时带上淡糖水，

以补充糖分和水分。


