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春节回家路上累了怎么办？

“健身方案”教你赶走旅途疲惫
本报记者 陈素琴

2月4日是立春节气。俗话说，一年

之计在春，那么在立春时节适合做的运

动有哪些呢？

慢跑

慢跑是一种简便而实用的运动项目，

它对于改善心肺功能、降低血脂、提高身

体代谢能力和增强机体免疫力、延续衰老

都有良好的作用。慢跑还有助于调节大

脑皮质的兴奋和抑制，促进胃肠嫖动，增

强消化功能，消除便秘。

骑行

骑行是春季适合的运动之一，能够锻

炼下肢力量、提高血液循环，还有强健心脏

的作用。骑行强度大时，心率可达平时的

2～3倍，是一种有氧运动的体验。骑行还

可以预防心脏病、高血压、糖尿病等慢性病

的发生，建议每次时间可以在20～40分钟左

右，以防止疲劳性损伤。

放风筝

立春时节虽然春寒料峭，但在晴朗日

子里也不失为放风筝的好时节。暖阳下放

风筝是一项有益于身心健康的活动，通过

仰望蓝天可以活动眼球，缓解眼肌疲劳；而

牵引风筝线，来回跑动，可以强健筋骨，缓

解颈椎疲劳；根据风筝的特征、风速和风向

将风筝放上空中，具有健脑，增强四肢协调性

的作用。

太极拳

太极拳是一种刚柔并济的运动，在春季练

习太极拳可以保持心静意定，增加神经系统的

灵敏性;而在练太极拳时保持深、长、细、缓、

匀称的腹式呼吸，增加胸腔的容气量，提高

心肺功能；练拳时保持心无杂念，身体放松能

消除平时紧张积蓄的身体压力，练习后可以让

人感到轻快，情绪稳定。

散步

春季的日出之后、日落之时是散步的大好时

光，散步地点以选择河边湖旁、公园之中、林荫道

或乡村小路为好，这些地方空气中负离子含量较

高，空气清新。散步时衣服要宽松舒适，鞋要轻

便，以软底为好。散步时可配合擦双手、揉摩胸

腔、捶打腰背、拍打全身等动作 .以利于疏通气血，

生发阳气。

用运动开启
“一年之计”

本报综合整理

2 月 2 日，健身博主帕

梅拉在中国乘坐高铁时做

卷腹动作的视频火爆社交

平台，网友纷纷感叹这平衡

感也太绝了。回家路上累

了怎么办？对此，记者采访

相关专业人士，手把手教你

赶走旅途疲惫。

瑜伽体式缓解坐车不适

“高铁空间比较狭小，

坐久了全身不舒服，但又

不想打扰他人，有什么办

法改变这种情况呢？其实

可以用瑜伽体式缓解身体

的不适感。”长三角健美锦

标赛健身比基尼冠军、资

深普拉提教练胡晓燕说，

如果坐在座位上，大家可

以双手从前向上举到头

顶，身材比较高大的人可

以微微屈手肘向上，臀部

微微向下，要有陷到座椅

下方的感觉，手掌则往上

推，让脊柱向上下两个方

向延伸。“这个动作可以保

持 10秒，然后落下。可以

多做几次，以自身感觉舒

服为标准。回正后，双手

在头顶互抱手肘，身体前

倾，让手肘放在前方的靠

椅背上。放松身体，让肩

胛骨往下沉，感受自己的

呼吸，通过呼吸让自己放

松。最后可以站立起来，

慢慢地在过道上走动几个

来回。”

对于老年人来说，久

坐不动易引发全身肌肉

酸痛、脖子僵硬和头痛头

晕，对此，浙江中医药大

学附属第三医院针灸科

主任医生郭勤表示，在列

车启动 5 分钟后，老人可

在车厢中扶稳握柱，适当

锻炼全身，以减少久坐引

起的不良影响。“可以先

抬起左脚，使左大腿与地

面平行，重心落在右脚，

维持此姿势 3 到 5 秒，再

换右脚，每轮换 10 次为

1 组，每次做 2 到 3 组 ，

这 样 做 减 少 深 静 脉 血

栓 的 形 成 。”郭 勤 说 ，

如 果 想 改 善 血 液 循

坏，可以先将右脚放前

面，左脚放后面，然后

左脚向前踏一步，顺势

抬起右腿做跨步动作，

注意扶稳。坐了一段

时 间 后 ，如 果 感 到 脖

子 酸 痛 ，可 以 将 十 指

交叉，放在颈部后方，

轻柔地摩擦颈部，连

续摩擦 50 次，这时颈

部会发热，会感觉舒

适一些。

舒缓运动适合“躺着”回家的人

对 于 乘 坐 卧 铺 的 旅

客，可以通过腹式呼吸，

扭脚等舒缓运动缓解旅

途疲劳。“躺在卧铺上时，

可以放松身体，由鼻子慢

慢吸气，同时鼓起肚皮，

每 口 气 坚 持 10 到 15 秒

钟，再徐徐呼出，每分钟

呼吸 4 次。”郭勤说，做完

腹式呼吸后，双脚并拢，

脚趾慢慢朝下压，再慢慢

抬起，尽量向上，然后放

松，做 30 到 50 次；之后，

两脚稍分开，两脚腕同时

向外、向内做 30—50 次；

稍作休息，再向内、向外

做 30 到 50 次 。“ 全 部 做

完，会觉得脚腕和小腿酸

胀，但很舒服，腿和脚变

得暖和。”

“假 期 期 间 ，如 果 天

气 晴 朗 ，可 以 每 天 留 出

30 到 45 分钟的户外运动

时 间 ，以 抗 疲 劳 的 有 氧

运 动 和 拉 伸 运 动 为 主 ，

运 动 之 后 睡 眠 也 会 变

好 。 注 意 强 度 不 要 太

大 ，以 免 第 二 天 太 过 疲

劳。”浙江省社会体育指

导 员 、长 兴 县 古 城 公 园

运动加油站站长石燕群

说 ，健 步 走 是 比 较 推 荐

的运动，老少皆宜，可以

选择餐后半小时到一小

时，其中包含 5 到 10
分 钟 的热身运动和

运 动 后 的 放 松 整

理 。 成 年人可进行

中速走，步频在 110
至 130步/分钟即可。

“如果实在没有运动

的时间，做家务同样

也有效。拖地板 15
分钟，相当于中速步

行 2000 步 的 活 动

量，可以消耗掉 60
千卡左右的热量。

需要外出活动时，

选择走路或骑自行

车，同样可以增加

运动量。”


