
户外运动 离春天更近一些

春天是气候多变的季节，尤

其在早春，在锻炼后应立即用干

毛巾擦干身上的汗水，即使穿上

御寒衣服，以免身体受凉。

“春天进行户外运动，慢跑是

一个不错的选择。”杭州乐刻运动

迎春小区店店长李奇松告诉记

者，春节假期刚结束，许多人的身

体状态还没有完全恢复过来，不

宜进行强度过高的锻炼。在慢跑

前，大家要做3至5分钟的准备活

动，如伸展肢体，以及徒手操等。

慢跑时，应将速度控制在每分钟

200到300米为宜，每次锻炼10分

钟左右即可。

除慢跑外，骑单车也是春天

进行户外锻炼的好方式，但在运

动过程中，要注意对强度的掌

控。李奇松表示，自行车其实也

有很多种锻炼方式，比如自由骑

车法，就是不限时间和强度，运动

强度较低，适合刚开始运动的

人。强度骑车法，为每次骑行设

定时间和里程要求，可以有效地

加强对心肺的刺激，锻炼人的心

血管系统。还有有氧性骑车法，

该方法以中速骑行，一般骑行时

间在45至60分钟，对减肥和提高

心肺功能都有帮助。“早春骑行，

也要做好防风防寒措施，保护好

身体健康。”

春天，登山同样受到广大健

身爱好者的欢迎。作为一项极佳

的有氧运动，登山能提高心肺功

能，改善平衡能力，增强四肢协调

能力。“山里气温变化比较大，大

家一定要做好保暖措施。”李奇松

说，“登山时应注意控制强度，以

心率保持在每分钟 120到 140次

为宜。要注意循序渐进，先做一

些简单的热身运动，然后按照一

定的呼吸频率，逐渐加大强度，中

途及时补充水分。锻炼结束时，

要放松一下，调整呼吸，减轻疲劳

感，恢复体力。”

室内运动 风雨无阻的健身之道

室内运动环境稳定，受外界

影响小，林宝坚尼健身工作室的

教练李敏华向大家推荐了几个健

身项目。

“首先是健美操。相比于传

统的俯卧撑、平板支撑等室内健

身方式，健美操在兼顾锻炼功能

的同时，也更具趣味性。”李敏华

介绍道，健美操是一种有氧运动，

通过持续一定时间的中低程度全

身运动，增强锻炼者的心肺功能。

在跳健美操前，首先要做好

充分的准备活动，唤醒关节、韧

带、肌肉，预防在运动过程中受

到伤害。另外，大家也要根据自

己的实际情况合理安排健美操

的运动时间、强度以及练习组

数，并在锻炼过程中少量多次补

充水分，随时保持体内水盐平

衡。“健美操在服装上也有一定

要求，最好选择有弹性、纯棉、柔

软、舒适的服装。每次练习后，

要及时清洗服装，保持服装干

爽。鞋子不仅要大小合适，而且

要具备一定的弹性和弯曲性。”

李敏华说。

跳绳也是室内运动的不二之

选，方法简单，不受气候影响。作

为有氧运动的一种，跳绳不但可

以帮助减肥瘦身，还可以让全身

肌肉匀称有力，使锻炼者的呼吸

系统、心脏、心血管系统得到充分

的锻炼。李敏华强调，跳绳运动

选择适当的场地装备很重要，要

避免在有沙砾或凹凸不平的场地

跳绳，最好选择铺木板的室内场

所或软硬适中的草坪，以免损伤

关节。“任何运动都要提前做好准

备活动，跳绳也不例外。在跳绳

之前，要活动全身，尤其是肩膀、

手臂、手腕等关键部分，避免扭

伤、挫伤。开始跳绳后，速度由慢

到快，循序渐进。”

“除以上两种健身方式外，蜷

缩起坐、3分钟踏跳、下蹲健身、仰

卧起坐等也都是很好的室内运

动，注意动作规范，就能起到很好

的锻炼效果。”

李敏华告诉记者，不管是室

内运动还是室外运动，大家都要

注意在运动中保护好自己。首

先要避免饭后立即运动，吃完饭

后血液流向肠胃，这个时候运动

会影响消化，不利于肠胃健康。

其次，注重科学锻炼。每个人的

身体素质不同，所以要选择适合

自己的运动方式，对运动的强度

和时间进行合理控制，如果在锻

炼时出现身体不适的情况，就要

即时停止。运动结束后，不要立

即去洗澡，让身体冷却一会，再

用温热水清洗身体。“当然，休

息是必不可少的，运动完后，一

定要让身体好好的放松，保持

充足的睡眠，并养成合理的饮

食习惯。”
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过完春节小长假，气温一

天天的升高起来，不妨趁着周

末去户外徒步踏青。那么又

该如何选择合适的踏青徒步

装备呢？

不 管 你 是 自 驾 还 是 野

营。一个好的帐篷会给露营

的舒适度增加一倍。帐篷有

好多种，推荐骨架式的双人帐

篷。这种骨架组装式的帐篷

收纳起来体积非常小，直接系

在登山包下面即可，在车上也

不占地方，支起来空间还大，

另外睡袋和防潮垫不要忘记

携带。

速干衣和帽子也是必不

可少的装备之一，出行前选择

合适贴身的即可。值得一提

的是，鞋子在户外最为重要，

鞋子的选择要求既轻便又透

气还速干。一双好的鞋子是

装备重要组成部分之一，跟跑

步一样，一双好的跑鞋会让我

们很有跑步的欲望；一双好的

户外鞋让人们很有出远门的

冲动。

此外，准备好医疗包、登

山包、水壶以及干粮能让你的

出行更为顺利，不过由于疫情

的原因，出门时还是要配备好

口罩等防护用品，做到不扎

堆，不聚集。

浙江多地连日来，天气晴

好，气温回升，很多人将新一年

的健身计划提上日程。对于健

身人士，尤其是健身新手来说，

需要制定一份科学的健身计

划，合理地进行健身活动。


