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能减肥 抗衰老 不枯燥

这份骑行攻略请收好
见习记者 魏骏琼

1、骑车按穴法：

人足底有很多穴位，骑

车时，有意用脚心蹬车踏板，

可起到按摩穴位的作用。蹬

车踏板时，还可用脚在踏板

上前后滑动一下，这样可使

足底各穴位都得到有效按

摩。尤其是用力蹬车时，穴

位按摩效果更佳。

2、骑车练肌法：

骑行过程还可锻炼腰部

肌肉。骑车过程中，将臀部

翘离座位，用腰部肌肉来回

扭动，产生动力来推进两脚

蹬踏板和控制身体平衡。上

坡或疾进时更为妥当。不仅

可加快车速，还可使腰部及

前腹部肌肉和赘肉得到全面

锻炼。

3、骑车呼吸法：

平缓路段，一般采用匀

速蹬行。这时可有意深呼

吸，通过加速呼吸来锻炼、提

高心肺功能。这招健身法非

常有效，深呼吸后，总感到胸

部舒服，全身轻松，大脑也变

得清晰，而且还收到了意外

功效：减少体内脂肪，起到减

肥作用。

4、骑车增力法：

人在骑行过程中，其实

很像一部正在运动着的机

器。根据不同路况和路段，

通过不断增加腿、足力量，去

“斩关夺隘”。在这个不断变

力的过程中，可有效锻炼和

提高两腿和足部力量，从而

预防大腿骨骼疾患产生，锻

炼足弓，还可锻炼耐力。

5、骑车壮心法：

在骑行过程中，或按体

能控制好骑行速度，或按脉

搏强度控制好骑行速度，可

起到锻炼心血管系统功效。

同时，在骑行过程中，以慢

速、中速、快速相交替循环，

可促进肺部呼吸，锻炼心脏

功能。

温馨提示：

1.运动时戴专业运动手

套，一是防滑，二是摔倒后可

保护手部。

2. 不建议负重（背双肩

包）骑自行车训练，自行车的

锻炼主要是时间的持续，如

果负重再骑车有可能会伤害

到背部和腰椎。

3.需要每隔 5至 10分钟

进行补水。

4.车座的位置需要以人

站立在地面上，一侧腿部抬

起，大腿与地面平行时的高

度与车座高度一致为宜。

秋高气爽，是户外骑

行的好时机。如今，自行

车已经不单单是人们的代

步工具，更是用来健身的

一项器械。骑自行车看似

简单，其实在骑行的过程

中全身的肌肉都得到了锻

炼。会骑自行车并不等于

会通过骑车来健身，那么，

怎么骑，才能起到健身作

用呢？为此，记者采访了

杭州朝阳轮胎车队的资深

骑友吴旭华。

人老腿先老 骑行抗衰老

人们常说“人老腿先老”，而

骑自行车可以加强下肢的锻炼，

增强腿部力量，又不会像登山那

样使膝关节负重过大。据测算，

每骑 1 公里，下肢肌肉要运动

180～200次，大关节也能同时得

到锻炼。骑自行车40～50分钟，

相当于步行4～5公里的路程所消

耗的热量。因此，常骑自行车可

防止身体肥胖，同时还可以加强

大脑的功能锻炼。“以前看到熟人

会一下子想不起名字，骑行几年

后，我发现对于很多人的名字，我

可以脱口而出。”吴旭华表示，骑

行对记忆力的改善也很有帮助。

在吴旭华看来，骑行能够改

善心脑血管的功能，遏制关节炎

恶化。“在骑行过程中排汗量增

加，会促使我们进行补水，对有

肾结石的人来说，骑行是一个不

错的‘治疗妙方’”。相较于健身

房的动感单车，户外骑行更加自

由，可以沿途观赏秀美山水，过

程不枯燥，增加了趣味性。

循序渐进 频率有讲究

但骑行也并不像大家想象

的那么随意，忽视频率，片面追

求力量和速度就是骑行中最常

见的误区。许多刚入门的年轻

人在骑行中贪图“多量”和“快

速”，殊不知，如果没有骑过长途

的人一下子骑了 50 公里，而且

在途中只追求速度和力量，这样

对身体的伤害很大，甚至会让膝

盖出现积液。“运动量、频率和强

度是运动的三原则。”吴旭华建

议初学者找到合适自己的频率

之后再增加运动量。

吴旭华认为，普通人每分

钟的蹬踏频率保持在 90 次左

右为佳。每次骑行至少要有

20 分钟高频率低速度（即多圈

少用力）的热身，使身体微微

出汗，否则突然进行大强度锻

炼，很容易出现头晕、恶心等

症状。

姿势很重要 蹬踏有节奏

正确的骑行方法十分重要，

像双腿向外撇、点头哈腰一类的

错误骑车方法不仅影响锻炼效

果，还很容易对身体造成损伤。

吴旭华介绍，正确的姿势应该是

身体稍前倾，两臂伸直，腹部收

紧，采用腹式呼吸的方法，两腿

和车的横梁平行，膝、髋关节要

保持协调，同时还要注意把握骑

行的节奏。

一般人认为，所谓的蹬踏就

是脚往下踩，脚蹬子转一圈，能

前进就行了。而正确的蹬踏应

该分为踩、拉、提、推 4个连贯的

动作。脚掌先向下踩，小腿再向

后收缩回拉，再向上提，最后往

前推，这样正好完成一周蹬踏。

如此有节奏地蹬踏，不仅节省力

气还能够提高速度。

此外，在骑行过程中还要掌

握蹬踏的力度。根据自己的训

练经验，吴旭华认为在骑行中要

做轻重间歇运动，维持 30 秒高

频率的骑行，放松后再做些间

歇。“爬坡的时候多数情况下要

保持平稳的节奏，踏频可以稍微

降低一些，降到 70%左右，这样

会更加省力气。”如果想要对骑

行能力有所提高，吴旭华建议，

第一趟爬坡应该采取比较高的

踏频骑上去，第二趟则可以采取

比较重的档位，甚至全力站起来

冲刺，总之要采用不同的方式结

合训练。

五种养生骑车法
本报综合整理


