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春天，气温回升，万物复苏，大

自然一派生机勃勃。大家可以脱去

厚重的棉衣，走进大自然，伸展筋

骨，开启户外运动时间。那么有哪

些户外运动适宜在春季进行呢？

1.慢跑
春天是适宜慢跑的季节。慢

跑，能有效改善心肺功能、降低血

脂、提高身体代谢能力、增强机体免

疫力、延缓衰老，还能调节大脑活

动，促进胃肠蠕动，增强消化功能，

消除便秘。跑在春天里，目之所见

尽是满眼绿色，对于眼睛也是一种

很好的休息。

2.骑行
从运动形式来看，骑行是典型的

有氧运动，可以增强心肺功能，还能使

身材匀称，对于预防心脏病、高血压、

糖尿病等慢性病发生有明显作用。

3.徒步
徒步，可以说是最安全、最简

便、最经济的有氧代谢运动，可消除

疲劳、亦有健胃助消化的作用。体

质较好的人可进行快步走，时速在

5~6 公里，每分钟约行走 120 步左

右；体质较弱的人可缓步进行，每分

钟约80步、时速2~3公里。

4.垂钓
春季的鱼最肥，正是撒饵投竿、

满载而归的好时光。垂钓可平心静

气、舒缓神经，对于高血压、神经衰

弱、消化不良患者均有益处。

5.放风筝
春风吹起的时候，城区的广场

上、公园里，郊区的空地上，经常能见

到放风筝的人。除去有趣好玩之外，

放风筝也是一项能锻炼全身的运动，

比如放风筝时人需要不停地跑动、牵

线、控制，可疏通经络、调气和血，并

能有效调节眼部肌肉，消除疲劳。

6.爬山
爬山，是相对来说较有难度的户

外活动，每小时2公里的速度在山坡

上攀登 30分钟，消耗的能量相当于

45分钟游泳所消耗的能量，因此也

是一项极佳的有氧运动。春季爬山，

不仅可以锻炼身体，更能看到漫山遍

野繁花开遍的户外风光呢！

春天来了，这几项
户外运动做起来
本报综合报道

1 浑圆桩（高架）

首先将整体间架安排正确，在虚灵挺拔的原则

下进行由局部到整体的放松训练，尤其是肩和胯的

放松，更需时时注意。

其要求是：头竖目正，顶项收颚，松肩横肘，胸

空腹实，空胸圆背，松腰连臀，坐胯纵膝。

2 无极桩

身体自然站立，两脚横开与肩同宽，成 11 字

形。头正身直，二目垂帘向前下方斜视，周身放

松。两手手心朝上，十指相对。两肘外撑。呈现抱

球状态消耗较小。此桩适合年老体弱的人站。

3 浑圆桩（低架）

浑圆桩分为高中低三种，年龄稍微大一点可以

放低位。在腹前成抱球状。整体要求是：松静自

然，虚灵顶颈，体态安祥，浑圆一体。

4 提插式

既要有向上提之意，也要有向下插之势，提与

插是不可以分开而论的。初练时，我们可以先想着

用两手去拉这十根细丝或者皮筋。

其要求是：十指向下，头往上。全身放松，初练

半小时为宜。

春季气温回暖，在经历了一

个冬季的蛰伏，人体各系统功能

慢慢被激活。这时候适当增加运

动，可促进新陈代谢，增强肠胃蠕

动，防病强身。春宜养阳，站桩，

作为一个较为“柔和”的运动方

式，是一个不错的选择。为此，本

报邀请浙江省十佳社会体育指导

员李红苗，教大家几个方便易学

的站桩动作。

李红苗介绍，站桩，整个人像

树一样立于天地之间，是一种“静

中求动”的养练方法。“运动能让

人健康，像爬山、跑步、打球，都是

通过体能消耗来达到加快血液循

环，增强新陈代谢的目的。”但是

运动量掌握不好会造成透支，而

站桩则是在身体不动的情况下，

通过呼吸吐纳调动内脏气息。“常

态下人的呼吸是每分钟12-14次，

进入桩态只有 4-5次。”李红苗说

道。站桩时，呼吸加深，牵引肺泡

扩大，这时连平时闭锁的肺泡也

扩展开来，肺通气量因之加大，大

大促进气血流动。

站桩的好处很多，像腰椎间

盘突出、肩颈劳损变形，身体亚健

康，运动损伤以及慢性病都能通

过站桩得到改善。由于站桩能调

动更多血液参与体内循环，可促

使血液流速快，流量加大，起到保

护血管的作用；气血流动促使五

脏六腑随之而动，又可产生滋养

大脑、美容养颜的功效；站桩时，

呼吸系统更加顺畅，可有效的改

善皮肤疾病。此外，站桩还能促

进胃肠蠕动功能，调节内分泌系

统，预防高血压、糖尿病。

作为全民健身推广者，李红苗

习武40余年，在他的工作室，小到

8岁孩子，大至 80多岁的老人，都

会来学习站桩。2022年是亚运年，

李红苗希望能借亚运会东风，让这

项运动得到更好地推广。

“气定神闲”就靠它

站桩可调节全身系统功能
本报记者 陈素琴 文/摄

5 扶按桩

扶按式是平时经常练习的一个桩法，从扶按式

的动作姿势及其主要的意念活动，可以看出，这个

桩法对摸索和掌握上下劲儿有其特殊的作用。

其要求是：两手心朝下，十指朝前，找按着桌

子的感觉。头往上，让脊椎形成一条直线。感觉

上有绳吊系，下有木桩支撑。对高血压的患者有

很好疗效。


