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“这段时间跑步可太难受了！”“怎么感觉跑起来比平时累很

多？难道是身体素质下降了？”近几天，常有跑友发出这样的感

慨。杭州跑步爱好者刘昌说，从前即使跑步距离较长也很少出现

喘的情况，但是阴雨天跑一会儿就得走走停停好几回，就算气温

不高，在运动的时候人也觉得非常闷，不舒服。记者咨询了毅果

健身教练刘媛，她说，由于阴雨天气高湿、风力小、气压低，所以才

会出现这样的情况，如果想要缓解，可以适当降低运动强度，或者

是在家借助器械运动。

适当降低运动强度，让锻炼更舒服

同样都是运动，为什么阴雨

天容易出现锻炼效率下降的情

况？刘媛介绍，由于阴雨天气高

湿、风力小、气压低的特点，所以

体表的汗水蒸发和人体散热难

度加大。与此同时，由于外界气

压比较低，空气相对稀薄，人体

从空气中获得的氧气量下降，血

液中氧气供应机体组织不足，进

一步造成心肌、呼吸肌功能下

降，运动使得心肺负担加重，故

而容易出现疲劳、头晕、恶心、胸

闷等结果。

针对这种情况，刘媛告诉记

者，可以通过适当降低运动强度

缓解。“阴雨天气，肌肉利用氧气

少，体温升高，所以降低运动强

度可以提高人体舒适度，衡量运

动强度最简单的方法就是运动

的时候身体微微出汗即可。”也

就是说，刚开始运动时量不能太

大，要注意方式节奏别太快，循

序渐进的进行锻炼。一旦感到

不适，比如头晕、心慌、恶心等，

需要立即停止运动，防止情况加

重，对身体造成不可逆伤害。

此外，及时补充水分对于脱

水和电解质紊乱的预防非常重

要。如果在湿度大于 60%的环

境中运动，一般每隔 20分钟，就

需补水 200 毫升左右。在运动

过程中可以利用频繁的浅快呼

吸减少肺和氧气的交换，降低呼

吸频率，增加呼吸深度。

在家锻炼，安全、标准是重点

如果阴雨天气不适合外出

运动，那么在家可以选择哪些运

动形式？“如果家里有器械可以

借助器械，比如跳绳、举哑铃、跑

步机等，每天锻炼 10至 20分钟

左右；没有器材的话，也可以尝

试太极拳、保健操、瑜伽。”刘媛

说，不借助器材锻炼的这类运

动，锻炼到的身体部位比较全

面，也不是很剧烈，运动时间大

约每天半小时左右即可。如果

没有器材又想找一些简单的运

动方式，可以选择爬楼梯，爬楼

属于中等强度的运动，所以一定

要从慢速开始，不可太过剧烈。

不过需要注意的是，孕妇、血糖

过高、或者患有膝盖损伤或者骨

质疏松的人最好不要选择这种

方式。“关节有损伤的话，可以选

择游泳这种锻炼方式，但是需要

出门到游泳馆，只能算半个室内

运动，不过游泳对关节的压力很

小，还能改善心肺功能，对全身

的肌肉都有锻炼。”

刘媛提醒大家，在家锻炼，

最重要的有两点，一是安全性，

二是动作的标准性。在锻炼时

一要保证空间足够大，地板上不

要有过多杂物，避免不慎摔倒时

磕碰；其次要充分做好热身，这

样才能达到比较好的运动效果，

而且也可以减少运动受伤的可

能性，最后做完运动后还要注意

肌肉放松和休息。
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室内运动和阴雨天更配哦

仰卧抬腿

做仰卧抬腿时，仰卧在瑜

伽垫上，让背部尽量贴近垫子，

运动过程中手臂可以用来保持

平衡，腿部慢慢的提升，等到把

腿部提拉到与地面保持 90度的

夹角时，就可以换另一条腿重

复训练。

跳绳

可以在家选择一块空地，进

行跳绳运动，一次跳 100-500
个，具有减肥锻炼心脏、加快血

液循环，有效的预防骨质疏松、

失眠症、肌肉萎缩，同时可以调

整自己的情绪。

蛙跳

蛙跳是一种十分简单的运

动形式，蹲下、双手交叉在后背

上，可以向前跳或者是原地跳，

注意蹲的时候腰板要挺直，动作

要均匀，不能跳得太急。每次15
个，重复 3次即可。蛙跳有利于

锻炼腿部肌肉，让腿部肌肉变得

更加结实，腿型更好看。

偶尔到了阴雨天气，你是

否会出现关节不适的情况？其

实，除了理疗和药物治疗之外，

进行如坐式抬腿、靠墙静蹲、站

姿后踢腿等一些小型的锻炼方

式也能够缓解这种情况。不过

需要注意的是，如果反复出现

阴天下雨膝盖痛，最好及早到

医院的骨关节科或风湿免疫科

诊治，以免耽搁病情。

坐式抬腿

先坐稳，保持膝关节在座

椅范围外，然后整条腿用力绷

直并保持水平状态，同时用力

勾脚尖，此时可明显感觉到大

腿肌肉紧张。

坚持抬高腿 30 秒，放松

5 秒，然后重复进行 15～20 组。

靠墙静蹲

靠墙静蹲是个非常简单的

运动，如果坚持做，可以增强

韧带和肌肉力量，让膝关节更

稳定、更强健。蹲到感觉腿部

微微酸痛，就站起来休息 30
秒，再接着重复 4～6 次。但

做的时候要注意双脚要与髋

同宽，小腿与地面垂直，膝盖

不能内扣。

站姿后踢腿

做站姿后踢腿时，可以用

手扶着一把椅子，站着抬高腿

10 秒，再向斜后方后踢腿，膝

盖尽量抬高至 90 度。

需要注意的是，蹬腿时腰部

保持固定，不能下塌。在呼吸控

制方面，回放吸气，蹬腿呼气。

如果做不到，量力而行即可。然

后重复进行 15～20 组。

阴雨天风力小、气压低，跑个步就胸闷气短？

教练提醒：调整运动强度，在家锻炼更有效
本报记者 李笑莹

阴雨天膝盖疼

这三个动作帮你稳固膝关节
本报综合报道
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