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户外出行，需要提前掌握这些技能
本报记者 徐萃萃 潘笑坤

大家都说“一年之计在于

春”，春天也是健身的好季节。

冬季户外活动少，人体各系统功

能会不同程度的下降，但到了春

季温度回暖，人体的各个系统的

功能也将被激活。这时候增加

运动，可以使血流增快，促进新

陈代谢，增强肠胃蠕动，增加肺

活量。初春乍暖还寒，特别容易

引发感冒和呼吸道疾病，这时候

合理的进行一些运动，可以增强

身体素质，避免生病。特别是各

位电脑工作者，锻炼还能防止颈

椎病的发生。但运动的前提是

科学，在春天健身需要注意以下

原则：

渐进性原则

春季锻炼身体，应该逐步地、

依次地、循环地增加运动量，或者

减少运动负荷，而不是突然改

变。例如，在运动初期可以选择

运动强度较小的慢跑，随着身体

逐渐适应，慢慢增加跑步速度及

时长，在准备结束慢跑时也要逐

步减速直至停下，而不是一下子

停止。

反复性原则

春季在锻炼身体时，不适合

剧烈运动，所以运动强度可能不

够，只有多次反复练习，才能对身

体产生良好的作用。还是拿慢跑

举例，刚开始慢跑时可能接受不

了太长时间，跑 10分钟就会有明

显的疲惫感，但如果马上停止，运

动效果又达不到。这时候应该停

下来休息一会，待身体恢复再继

续进行，多次反复的训练才能有

好的效果。

全面性原则

人的身体是一个整体，春季

运动复苏身体机能，就必须让人

体的各部分都得到锻炼。锻炼

的时候，要不同运动交替进行，

尽量让身体的每个部位都“动”

起来。比如在运动的时候，不能

一直选择单一针对某一部位的

运动项目，如针对性的力量训

练、局部肌肉训练等。而是应该

更多地选择全身性的运动，让身

体的各个部位都活跃起来后，再

进行针对性的训练。在进行针

对性训练的时候也要各个部位

交替进行。

个别性原则

因为每个人的年龄不尽相

同，在春季身体的状况也不相同，

因此在锻炼过程中，我们要根据

个人的特点去制定锻炼计划，观

察自己运动时的状态，及时合理

调整。

春季健身要注意哪些
本报综合报道

偶遇突发，沉着应对

七大洲南北极越野大满

贯得主梁新德是中国跑圈的

传奇人物，人称“大力”。有着

近 20年的户外运动经历。他

告诉记者，诸如扭伤、迷路、失

温、中暑等情况是户外运动中

比较常见的突发状况，出行者

可以有针对性的带少许药物

在身上。此外，任何运动都有

一定风险，一旦发生，也一定

要沉着应对，尤其是在户外的

情况下。

“出现状况当事人肯定会

紧张、恐慌，甚至会出现较负

面的极端情绪。这个时候一

定要有人留下来安抚和陪伴，

其余的人再通过安全的方式

向外进行求救。”说到这儿，大

力想起自己 2016年在沙漠徒

步比赛中遭遇的一次极为艰

难的经历。“当时是高温，又缺

水，组委会提供的每个站点的

水都间隔 20 多公里，基本上

走两步就要歇一会，很难熬。

支撑我们走下去最大的动力

就是自己的意志力和同行者

的坚持。”

因此，也建议大家在进行

户外运动时坚持“三人以上同

行”的原则，当有意外事故发生

时，能够保证身边有人陪伴，同

时其余人能结对去寻找救援，

从而提高出行的安全保障。

大力说，自己喜欢户外，喜

欢运动，感谢运动给他带来快

乐，也欣喜他能给身边的人带

去的正能量。“当听到有人说，

‘和大力在一起就很安全，这样

我很有成就感，因为不管做什

么事情，安全是第一位的。”

近日杭州天气晴好，气温回暖，是外出运动的好时机。

很多人会选择在这个时候去登山、露营或是来一场越野

跑。但户外运动有别于跟团旅游，不能说走就走，更不可

“随大流”。参与者需要提前掌握一定的户外知识和基本技

能，才能走更远的路，看更美的风景。

要明确出行目的

随着户外运动的发展，近

几年户外圈的热度越来越高，

想要体验户外乐趣的新手也越

来越多。但随之而来的因为没

有做好安全防护而导致的意外

事故也时有发生。对此，省登

山协会秘书长许宁提醒大家，

开展户外运动前，一定要对此

行的“目的”有清晰的认识。

许宁介绍，登山协会每次

开展户外活动时，首先会让山

友和爱好者了解这次户外出行

的目的地，知道路程的长短、难

度、以及强度大小，再结合季

节、天气等具体情况做相应的

准备。“像现在是春暖花开的季

节，也是各种植物开花繁殖的

季节，一些高过敏人群就需要

注意自身防护。另外大家在靠

近水源点的地方也要做好保

护，避免被野生动物伤害，当然

也不要伤害野生动物。”

技能、体能、装备缺一不可

在户外运动中，出状况是

经常的事，摔伤、拉伤等各种问

题都会出现。每个玩户外的朋

友，都要掌握一些基本的户外

急救技能。除此之外，体能对

于户外活动者来说极其重要，

平时就要锻炼好身体，加强体

能锻炼，这样，才不会在户外运

动中因为身体因素掉队。

另 外 ，户 外 活 动 需 要 装

备，除了专业的着装外，标准

的指南针、GPS、备用干粮、待

机久的手机、绳子、小刀、打火

机、强光手电等必不可少。户

外运动是一项对装备有专业

要求的运动，前期需投入一定

经费。同时要选择适合自己

的场地，如果不是专业的驴

友，不要轻易尝试高山、悬崖

等专业运动。


