
提前“自检”，做好计划

记者联系了杭州市中医院副

院长王弋，他表示，目前大多数肥

胖患者都有脾虚的症状，科学减

肥不仅要合理制定合适的运动计

划，更重要的是减肥前要给自己

的身体做了一个全面的体检。

“减肥的本质是消耗更多的

热量，使身体处于热量负平衡状

态。运动是增加热量消耗的重要

方式，通过提高身体的新陈代谢

率，让身体在运动时以及运动后

的一段时间内持续消耗热量。”王

弋告诉记者，由于每个人的情况

不同，一份全面的体检报告可以

让你的减肥计划事半功倍。

那么又该如何制定自己的减

肥计划？王弋介绍，要根据自身

的身体状况，如果有慢性疾病或

者关节问题，需要在医生或专业

健身教练的指导下制定减肥计

划。例如，有关节炎的人可能不

适合长时间的跑步运动，可以选

择游泳或者骑自行车等对关节

压力较小的运动。同时，也要结

合时间安排，如果工作繁忙，没

有大块的时间进行运动，可以将

运动拆分成小段时间进行。比

如，利用午休时间快走 15-20 分

钟，晚上再进行 20-30 分钟的力

量训练。

王弋提醒，在减肥运动中，一

定要循序渐进，在开始运动时，

不要过度追求高强度的运动。

以跑步为例，刚开始可以从慢跑

和快走交替进行开始，随着身体

适应能力的增强，逐渐增加跑步

的时间和速度。从每周 2-3 次

运动开始，逐渐增加到每周 3-5
次。给身体足够的时间去适应

运动的压力。

俗话说：“三分练七分吃。”在

饮食方面，王弋简易遵循“三少六

多”（少食精制主食、红肉和油盐

糖，适量增加粗粮、果蔬、坚果等）

的原则。例如，减少白米饭、馒头

等精制主食的摄入，增加玉米、燕

麦等粗粮。同时，也要合理安排

运动前后的饮食。运动前 1-2小

时可以适量进食一些碳水化合物

和蛋白质，如一片全麦面包和一

杯酸奶，为运动提供能量。运动

后 30分钟内补充蛋白质，如一杯

牛奶或者几个蛋白，有助于肌肉

的修复和生长。

科学“减负”，方法多样

适合减肥的运动有哪些？在

杭州舒适堡资深教练厉志婷看

来，主要是有氧运动和力量训

练。“快走是一种简单易行的有氧

运动。它不需要特殊的场地和设

备，只要有一双舒适的鞋子就可

以开始。”厉志婷说，快走时，步伐

频率较快，手臂自然摆动。根据

个人的体能情况，每次快走 30分

钟以上，每周至少进行 3 - 5次。

快走能够提高心肺功能，加快血

液循环，促进脂肪的燃烧。例如，

一个体重 60公斤的人，快走 30分

钟大约可以消耗 150-200千卡的

热量。

“跑步 的 减 肥 效 果 更 为 显

著。”厉志婷坦言，与快走相比，

跑步的运动强度更大。跑步的

速度和距离可以根据自己的体

能逐步增加。一般来说，每次跑

步 20- 30 分 钟 ，每 周 3- 4 次 为

宜。跑步过程中，身体的大部分

肌肉都参与运动，能够大量消耗

热量。例如，同样 60 公斤的人，

慢跑 30 分钟可以消耗 300-400
千卡的热量。

此外，游泳是全身性的运动，

对关节的压力较小，适合更多人

群。无论是自由泳、蛙泳还是仰

泳，都能有效地锻炼到全身肌

肉。每次游泳 30-60 分钟，每周

2-3次即可。游泳对于关节不好

的人来说，是一种非常好的减肥

运动方式。60 公斤的人游泳 30

分钟大约能消耗 250-350千卡的

热量。

在力量训练方面，厉志婷认

为深蹲和平板支撑效果明显。

进行 3-4 组，每组 10-15 次。深

蹲的另一个好处是可以增加肌

肉量，提高基础代谢率，使身体在

休息时也能消耗更多的热量。例

如，肌肉量每增加 0.5公斤，每天

基础代谢率可能会提高 20-30千

卡；平板支撑能够锻炼腹部、背部

等核心肌群。双臂和双脚支撑地

面，保持身体呈一条直线。每次

坚持 30-60 秒，进行 3-4 组。核

心肌群的强壮有助于改善身体的

姿势，在日常活动中也能消耗更

多热量。

开合跳能帮助运动者快

速提高个人的心率，加快身

体升温，同时也是高效减重

的运动方式之一，且随时随

地都是可以进行。它能让

健身爱好者快速提高燃脂

心 率 ，让 燃 脂 效 果 达 到 最

佳，同时提高体能素质。

开合跳是有氧运动以

及无氧运动的结合体，对于

个人体能以及体质的提高

都有很大的提升作用。当

健身爱好者坚持了一段时

间的开合跳之后，就会发现

自己的心肺功能也得到了

很大的提升。

那么，标准的开合跳是

怎么样的？首先，准备一双

弹力好、鞋底比较软的运动

鞋，这样才能保护好你的脚

部跟关节；身体站立，腰背挺

直，头看前方，双手下垂到

大 腿 两 侧 ；开 始 跳 跃 的 时

候，双脚打开，双手顺位往

头 上 伸 展 ，双 手 击 掌 ，回

落；双手回到原位，双脚合

拢，站直；重复动作，当身

体能够适应强度了，就开始

加 强 训 练 数 量 以 及 速 度 。

进行锻炼切记动作规范，轻

盈有节奏，避免用力过猛，

以免对膝关节和脚踝造成

过大压力。

健身者 也 可 以 给 自 己

制 定 一 个 计 划 ，比 如 每 天

10分钟的开合跳训练，一组

1 分钟，组间休息 1 分钟，然

后重复 5-10 组，累计跳完

10 分钟。标准的开合跳训

练一段时间后，如果觉得没

有挑战性，可以从其他的变

式开合跳尝试训练：如左右

踮脚开合跳、前后开合跳、

负重开合跳、深蹲开合跳、

弓 步 蹲 开 合 跳 、大 字 开 合

跳等。

“体重管理年”来了，这份减重秘籍请收好
本报记者 余敏刚

10分钟开合跳
助你“清脂”
本报综合报道

近日，省卫生健康委等15部门联合制定印发了《浙江省“体重

管理年”活动实施方案（2024-2026年）》。力争通过三年左右时间，

营造全社会共同践行的良好氛围，全民体重管理意识和技能显著

提升，体重管理支持性环境广泛建立，健康生活方式更加普及。那

么如何运动，才能达到科学减重的目的呢？
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