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长期不运动的人切勿“突击式”锻炼
本报记者 陈素琴

日前，25岁男子去健身房“突击练肌肉”，第一次健身课，私教教

练就给他来了一次“疯狂式”拉伸。课后该男子出现眩晕，而且频繁

恶心呕吐。最终，被诊断为“双侧椎动脉夹层”引起的脑中风。而他

“突击式”锻炼的原因则是距离结婚还有一个月，想速效改变形体和

仪态。

其实，这样的情况经常出现在我们生活中，都是在突然大量运

动、瑜伽或按摩后，发生椎/主动脉夹层，导致脑中风，且多为年轻人。

准备活动要充足 科学健身是关键

浙江省人民医院神经内科医

生邵燕琪分析，这是由于大幅度

拉伸动作导致椎动脉血管撕裂，

通俗地说，脑部供血的重要血管

闭塞了，引发脑梗死。“突击运动

的人产生运动损伤的主要原因是

准备活动不足、技术动作错误和

身体的疲劳。在技术动作不娴熟

的情况下，长时间训练会造成身

体疲劳，最终导致受伤。”

邵燕琪提醒，如果运动后感

觉颈椎不舒服或者是运动后胃有

胀气、恶心呕吐和胃痛，不要随便

让别人按你的脖子或者自己吃药

解决，要去正规的医疗机构，找专

业的医生就诊。“平时不太运动的

人，可以从散步、快走、太极、做家

务等比较缓和的运动开始，然后

根据自己的身体状况，逐步增加

运动时间与运动强度。”

此外，运动后，要做至少10分

钟的拉伸放松，使肌肉由紧张逐

步过渡到平稳，促进体力恢复。

也可以根据身体状态来判断自己

的运动是否过量，如果一边跑步

一边正常呼吸的同时，还能与人

交谈，心脏没有超负荷的感觉，则

是健康的运动量，反之，则过量。

选择对抗性不强的项目

长期不运动的人，应该有个

运动量的合理范围，称为“健身目

标区间”。它始于训练门槛，即身

体健康所需的最小负荷。那么，

长期不运动的人，该怎样正确锻

炼，才能有效避免运动损伤？在

国家级健身指导员、杭州市比基

尼冠军黄艳萍看来，“可选择慢

跑、游泳等安全、对抗性不强的项

目。如果想进行一些对抗性的、

有趣味的运动，关键是运动强度

一定要循序渐进。”

还有一点需要注意的是，以

走路锻炼为例，有的人坚持走了

一段时间后，却查出膝关节有疾，

甚至需要动手术。有的人坚持后

身体越来越好了，还把以前有的

问题给解决了。同样的锻炼项

目，之所以在不同的人身上有如

此大的差距，其实是跟个人的方

法有很大关系。运动确实有益身

体健康，但并不是多多益善，安全

这个前提不能忽略。此外，也要

根据自己的各方面情况，选择适

合自己的，并且采用科学正确的

方式进行，才真的有好处。比如

有骨关节炎的人，就不太适合登

山、长跑。

“一般情况下，一周运动 4-5
次，每次心率达到 120以上，可以

基本达到健身目的。如果运动

以后浑身大汗，虚脱了，第二天

恢复不了，就说明运动量大了。

运动后，局部肌肉酸疼，大概 2-3
小时之后逐渐缓解，这个量是合

适的量。”

手臂转圈

站直，肩膀下沉，手臂

伸直，转圈，顺时针和逆时

针各15次。

俯身爬行

俯身，向前爬到俯卧撑

的姿势，再向后爬到手指头

摸到脚尖，重复10-15次。

手脚转身

俯身，腿弯曲成 90度，

同时同一边的手臂向上伸

直，眼睛望着手尖。左右两

边各做一次为一组，重复

10-15组。

拉伸弹力带

健身弹力带（如果没有

弹力带的，可以找一些有弹

性的绳索代替），肩膀下沉

（不要耸肩），用胸肌的力量

把手臂伸直，收拢，重复

10-15次。

自重深蹲

双脚打开与肩膀同宽

或者稍微宽些（看自己怎么

舒 服），弯 曲 膝 盖 ，把 臀

部 和 身 体 重 心 往 下 压 ，

感觉到身体重心压在脚

板 中 心 ，而 不 是 脚 尖 或

者脚后跟。

膝盖弯曲的方向与脚

趾头的方向一致（这一点很

重要，可以保护膝盖）。做

10-15组。

鸽子式拉伸

这个动作是用来拉伸

韧带的，盘腿，身体前倾，

注意做到自己的极限就

好，保持 15秒钟，再换腿做

另一边。

转膝拉伸

膝盖弯曲成 90 度，扭

到身体的另一侧，然后保持

几秒钟，再重复做一次。每

边做5次。

以上的热身动作，结

合了慢力量以及拉伸练

习，这些慢速的力量练习

可 以 造 成 血 乳 酸 、生 长

素、皮质醇等激素水平显

著提高。在有效减低运

动损伤风险的同时，能让

之后进行中低强度的有

氧运动，脂肪消耗速率明

显提高。

运动热身是任何运动训练的重要组成部分，特别是

在天气寒冷的秋冬季节，热身能最大限度避免运动损伤

的发生。一个有效的热身包含很多重要的元素，这些组

成的元素共同作用才使得运动的损伤风险降到最低。

让这几个动作
按下身体“启动键”
本报综合报道


