
国庆长假马上到来，相信会有不少人选择出门旅

行。在外旅行怎么运动呢？跑步是最容易入门的运动，

不用器械，随时随地都能跑起来。到达酒店休息时可以

和伙伴们一起做深蹲。除此之外，一些便携的健身神器

也可以帮助你做到旅行健身两不误。

悬挂式训练带

悬挂式训练带是一项借由体

重作为阻力打造全身肌肉群的运

动器材，体积小、轻便、解锁的动作

又多，可谓居家旅行的最佳物品。

无论是酒店房间、室外、海边、山

里，随时都可以开启训练模式。

通过抗衡训练者的自身重

量，利用训练工具进行上百种不

同方式的训练，从而提高训练者

的力量、平衡力、灵活性和核心稳

定性。

弹性拉力带

只要一个支点，全世界都是

你的健身房。拉力带不仅性价比

高、方便携带、操作简单，更重要

的是一条弹力带包管了肩、背、

胸、腿，几乎可以练到全身每个部

位，许多专业运动员也经常用它

进行专业性或康复性训练。

但弹力带的选择要非常慎重，它的质量直接影响人身

安全，所以尽量选择天然乳胶材质的，并根据自身条件来选

择不同阻力。每次使用前需检查是否有缺口和断裂，2-3个

月建议更换，干燥区域加快更换频次。

轻便跳绳

跳绳运动对于空间和外界

环境的要求相对较低，是一种不

受限制、非常方便的运动。还有

正摇、反摇、单摇、双摇等层出不

穷的玩法。对于有减脂任务的

小伙伴来说，这种拒绝枯燥的有

氧运动必不可少，也是最简单有

效的锻炼方式。

跳绳的选择也很多，如果不讲究高速，那买一条尼龙绳

就好，如果想寻求高速则可选择橡胶绳。

俯卧撑支架

心在旅途放松，肌肉力量时

刻紧绷。俯卧撑支架不但携带方

便，还可进行上肢训练和圆形腹

部训练，它的重力挤压设置，能让

人很好地锻炼肌肉力量。此外，

脚部也可使用，它可以锻炼到后背的支撑以及平衡力量。

几款神器
助你在外旅行也能轻松运动
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长假将至，运动伴你健康过节
本报记者 高玲玲

国庆长假在即，这七天做什么，很多人早早做了规划：结伴出游、寻

觅美食、宅家休息……把7天长假安排得满满当当。不过，专家提醒，长

假期间也不能忽视对自身的健康管理。

不忘运动，强身健体

十一长假，秋高气爽，是户

外锻炼的好季节。“秋季户外锻

炼可以增强心肺功能，改善血液

循环系统、呼吸系统和消化系统

的功能状态，提高抗病能力，增

强机体的适应性。”杭州凯萨健

身教练沈军说，选择旅行的人们

可以以游代练，将自己的假期目

的地设定为一些可以进行户外

运动的场所，这样既能游山玩水

欣 赏 风 景 ，又 达 到 了 锻 炼 的 目

的。登山和户外徒步就是不错

的选择，沈军说：“登山和徒步对

于人体的肌肉骨骼、心血管系统

等都有好处。它可以使骨骼的

血液循环得到改善，提高骨髓的

造血机能。由于增加了运输氧

气的工具，所以大大提高了人体

有氧工作能力，促进肌肉的蛋白

质合成，使肌肉坚韧有力。这两

项运动还能改善中枢神经系统

的机能和大脑的供血状况，使人

精力充沛，动作敏捷，工作效率

提高，降低神经系统的疲劳和精

神紧张，提高睡眠的质量。以杭

州为例，周边就有很多风景优美

又适合普通市民锻炼的地方。”

对于在家里的人来说，适当运

动也是必须的。“女生可以选择瑜

伽，它可以塑造完美形体，美化胸

部和臀部曲线，避免肌肉松弛下

垂，消除腹部脂肪，预防下半身肥

胖以达到减肥的目的。同时，它还

可以帮助女生们消除紧张和疲

劳。瑜伽通过有意识的呼吸，可以

排除体内的废气、虚火。男生则可

以通过哑铃、杠铃等轻便的器械，

进行器械运动。同时配以运动健

身类APP，为自己每天的运动设定

目标。”

不过，沈军提醒，无论是户外

锻炼还是居家运动，都要注意适

量。“锻炼时，觉得自己的身体有些

发热，微微出汗，锻炼后感到轻松

舒适，说明锻炼效果比较好。相

反，如果锻炼后十分疲劳，休息后

仍然感觉身体不适，甚至出现头

痛、头昏、胸闷、心悸、食量减少等

症状，那说明运动量过大了，下次

运动时一定要减少运动量。”

规律作息，注意饮食

长假期间，或亲朋相聚，或长

途远游，不管是哪种计划，美食都

是不可或缺的。这个时候，往往

容易出现饮食不规律，甚至暴饮

暴食的现象。

“规律饮食对人的健康非常

重要，否则会影响肠胃功能，即

使是长假期间，也不能忽视。”杭

州市红十字会医院中医科副主

任医师叶丽红说，“人体的胃肠

壁中原本存在着丰富完整的神

经系统，饮食不规律或暴饮暴食

会影响中枢神经系统，可能导致

胃肠道动力和感觉系统出现紊

乱，继而引起恶心、反胃、呕吐、

食欲不振等一系列不适症状。”

所以，即使是长假期间，也要做

到三餐规律，每餐吃到七、八分

饱，保持肠胃健康。

能连续七天睡到自然醒，这

对于很多年轻人，尤其是经常加

班的人来说是个莫大的诱惑。因

此一些宅在家里的人在七天长假

期间容易出现“昼夜颠倒”。因为

第二天不用早起，因此熬夜刷剧、

玩游戏到凌晨，每天直到中午甚

至下午才起床。

“昼夜颠倒对身体的危害比较

大，容易引起代谢紊乱，增加各种

代谢性疾病的发病率，比如肥胖、

糖尿病、高血压病、心脑血管疾

病。”叶丽红说。此外，昼夜颠倒还

会引起身体各个器官的问题，比如

影响肾脏、内分泌、免疫系统等。

所以，即使长假期间，也要尽量做

到早睡早起。


