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在倡导日行万步、适当户外运

动的同时，若遇上雾霾天气时，可推

迟或暂停户外运动，或将户外运动

改为室内健身。利用工作的空闲时

间，或者下班的闲暇时间，做几组简

单的室内运动，坚持锻炼，同时在外

形以及身体健康方面也能够得到一

定的提升。以下为大家推荐几个在

家锻炼全身的运动方式。

◎登山步
需要采取俯卧的姿势，平板支撑

的姿势是相对标准的，然后需要弯曲

其中的一条腿进行屈曲运动。过程当

中，膝盖应该尽可能地向胸口的位置

靠。随后屈膝的这条腿再恢复到原来

状态，换另外一条腿，重复相同动作。

这项运动方式是能帮助锻炼到全身部

位，尤其是下肢。建议每天进行3组左

右的训练，每次训练时间控制在3分钟

左右。

◎弓步拉伸
需要采取直立姿势，然后伸出

一条腿，向前迈步，将膝关节弯曲进

行弓步，做下蹲动作，在下蹲过程中

保持身体平衡，大腿和地面尽可能

保持平行。同时，应该注意后面一

条腿的膝盖不能接触到地面。这项

运动方式能够帮助锻炼下半肢，提

高平衡能力，建议每天训练 30组，

每组可以做20个。

◎空中脚踏车
需要采用仰卧姿势，然后双手交

叉在头部后方，这是动作起始姿势。

在训练过程当中要让手肘触碰到膝

盖，并且需要通过腹部扭曲来完成，

左肘触碰右膝盖，右肘触碰左膝

盖。整个过程当中背部都应该处于

挺直状态，这项运动能够帮助健身

人士锻炼到腹部以及下肢。每天建

议做3组左右，每组15个左右。

“霾头苦练”恐伤身 转移阵地错峰锻炼是关键

“雾霾天气下，不适合在户

外运动。”杭州师范大学体育学

院休闲体育专业系部主任王勇

认为，可以将户外运动移至室

内运动，不过也有几个误区需

要注意。

“不是说在室内就万无一失

了。如果做的是高强度运动，呼

吸深度和呼吸频率较之平常都

会成倍增加，效果叠加之后单位

时间内的呼吸量会增加十几倍

甚至几十倍。正确做法是调整

锻炼的量和强度。”王勇说，还有

一些市民认为无论是夏天还是

冬天，运动后出汗会更加有利

“排毒”。其实在雾霾天，运动时

会增加呼吸的频率，就会将空气

中的雾霾吸到呼吸道中，长时间

地运动出汗并不有利于排毒，可

能还会“中毒”。

那么，是不是雾霾天就取消

运动了呢？王勇说：“不运动并

非是积极应对‘霾’伏的好方

法。在不能进行高强度有氧运

动时，可以选择在室内进行柔

韧性、协调性、平衡性等方面的

锻炼。上班族可以在工作之余

动动肩扭扭腰，居家市民则可

以通过有氧运动锻炼身体，老

年人可以通过调整呼吸来达到

强身健体的作用。”在杭州市中

医院耳鼻喉科主任医师陈志凌

看来，晨练者应该暂时摒弃“一

天之计在于晨”的老调子。“很

多人都青睐晨跑和夜跑，但这

两个时间段都不是户外运动的

好时机，因为晨间和夜间往往

是空气污染最重的时候，因此

建议户外运动尽量在午后进

行，或者选择在室内运动。”

浙大二院呼吸内科主任医师

颜伏归也给出提醒，持续的雾霾

天气对人们的呼吸系统影响最

大，“短期暴露于雾霾中，可能会

造成急性上呼吸道感染。特别是

本身就患有慢性阻塞性肺炎、支

气管炎、哮喘等呼吸道疾病的‘老

病号’，在雾霾天要格外小心。”

总而言之，雾霾天气下应尽

量减少室外活动，室内运动也应

避免时间过长、强度过大。科学

规划健身内容，根据天气“错峰

锻炼”才是积极应对雾霾天气的

题中之义。

面对“霾伏”要讨巧“化整为零”照样强健体魄

雾 霾 天 气 的 主 要 成 分 是

PM2.5，能进入人体血液，所以雾

霾天气尽量不要在户外久留。

那么，如果在雾霾天科学运动

呢？对此，记者询问了2023最美

社会体育指导员、杭州市临安区

玲珑成人文化技术学校高虹校

区教师胡利群。

胡利群认为，雾霾天市民首

先应该考虑自身健康情况以及

空气质量。患有老慢支、肺气

肿、哮喘等肺部疾病，就不建议

在雾霾明显的时候运动了。“当

空气质量为优或良时，才适合进

行户外运动；当有轻度污染时，

有过敏性鼻炎、哮喘、老慢支等

呼吸系统疾病的市民，要适当减

少户外运动，或者采取适当的防

护措施；重度污染时，减免户外

活动。”

“其实，雾霾天可以讨巧运

动。”杭州市健美协会会员胡晓

燕也给出了建议——采取化整

为零的方式锻炼。比如，将半

小时分为 3 个 10 分钟进行，每

个 10分钟按小于平时的运动强

度进行锻炼，尽量不要呼吸太

快和出汗，充分休息后再进行

下一个 10 分钟的锻炼，这种锻

炼方式跟一次性锻炼 30分钟一

样有效。

“如今，会有一些中年甚至

老年运动爱好者转换进行力量

训练。中老年人体力下降主要

是由肌肉萎缩、肌力下降和脂肪

增加所致。50岁以上的人群，肌

肉的丢失是非常明显的，而通

过力量练习可以延缓这一现

象。”胡晓燕说，随着肌肉增长，

肌肉中的毛细血管也会增加，

减轻心脏负荷，从而预防心血

管疾病的发生。同时，注意科

学饮食和休息，多吃新鲜水果

蔬菜，适当补充各种维生素，增

强机体免疫力。

十面“霾”伏,如何锻炼?
专家支招：转移阵地，化整为零

本报记者 陈素琴

1月3日，受偏北风影响，杭州等浙北地区出现了输入性雾霾。省气候中心高级工程师毛燕军分析，

近段时间全省大部分地区基本无降水，也不利于悬浮颗粒物的扩散。

记者从杭州市气象台了解到，目前大气环流形态平稳，天气的“情绪”很稳定。毛燕军说：“近期天

气很难有大变化，未来几天雾和霾的天气仍较多。”那么，对于有锻炼习惯的人，只能望“霾”兴叹吗？

简单的室内运动
也能充分锻炼
本报综合报道


