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循序渐进 恢复运动唤醒元气

为什么我们会出现

“节后综合征”？假期越

长，节后综合征的持续

时间越久。通常会持续

10~15 天才能恢复到正

常工作状态。这主要是

由于过节期间，人们习

惯于晚睡晚起，熬夜聚

会、打牌、刷剧会扰乱人

体正常生物钟，造成睡

眠时相延迟。节后即使

到了晚上，大脑仍然认

为现在不到睡觉时间，

就会产生失眠。第二天

又需要早起，睡眠时间

不足会导致白天精力不

足、疲倦等。

浙江体科所的专家

提醒，如果在假期里没

能坚持运动，节后运动

健身不能急于求成，运

动之前要做好充分的热

身准备，根据身体情况

循序渐进。

恢复运动时，慢跑、

骑自行车、游泳等运动都

是很好的选择，建议每周

锻炼 3次，每次 30分钟以

上。能使心脏跳动加快、

呼吸次数增多或身体发

热的运动都可起到强身

健体、轻盈体态、放松心

情的作用。

当下天气依然寒冷，

在家进行简单的家庭锻

炼也是不错的选择。如

果客厅空间允许，可以跳

跳绳，跳两分钟休息1分

钟，重复4次；高抬腿、原

地小跑、弓步压腿等各5
分钟；在沙发上双腿高

举并快速蹬腿 1分钟等

碎片化锻炼，同样可以

起 到 身 体 活 动 的 效

果。节后要多让身体

处于活动状态，避免静

止的坐卧过多，规律作

息。适当增加日常生

活中的活动时长，如爬

楼梯、短距离出行以步

代车、边走边说话等活

动和清扫房间、洗碗筷

等家务活也能消耗一

定热量。

青少年返校 运动遵循“123”原则

相对于成人来说，青

少年在经历了一个月的

寒假之后，更容易出现节

后综合征。因此，如果寒

假期间没有坚持规律运

动的学生此时更应该恢

复运动。

中国体育科学学会运

动训练学学会常委刘俊一

建议，青少年运动可以依

据“123”运动处方设计。

即1小时运动时间——每

次运动 1小时左右，每周

运动2至3次；2种运动强

度——中等强度和高强

度，既有负荷量又有负荷

强度；3 种运动方式——

有氧运动、抗阻锻炼和牵

拉练习。有氧运动可以采

用慢跑、骑自行车、游泳、

滑雪、滑冰、登山、有氧舞

蹈、健身操、球类运动等；

抗阻锻炼可以采用自重深

蹲、弓步蹲、静力性支撑、

各种跳跃练习、弹力

带练习、小器械练习

等；牵拉练习可以采

用主动牵拉和被动牵

拉，也可以采用瑜伽、

普拉提或者家庭体操

等方式进行牵拉练

习。特别注意的是，

遵循运动处方设计

参与体育锻炼，可以

有效避免运动损伤

并提升运动效果。

节后恢复运动，瑜伽是一个不错的选择。

做几个简单的瘦身瑜伽运动，不仅有助

于瘦身，还可以用“温柔”的方式唤醒身体，

尽早找到状态。

双手支撑莲花坐

练习者可从莲花坐体式开始，双腿相互

叠放呈盘坐姿势，双手位于体侧伸直撑地支

撑起躯干，是支撑变式之一。练习中躯干可

微前倾斜，脊柱上拱起，保持腹部内收，能够

柔韧脊柱，放松双肩，强化手臂力量，消除多

余脂肪，纤细双臂。

体式要点：

挺直脊柱，双腿并拢伸直平放于地面

上，弯曲左膝，左脚跟内收抵住会阴处，弯曲

右膝，右腿叠放于左大腿根部，脚掌朝向腹

股沟方向，双手放于体侧，掌心向下，收腹，

躯干微微向前倾斜，双臂受力将躯干慢慢抬

离地面，下巴内收，目视前方，保持平衡坚持

30秒时间。

双手支撑上抬腿式

这个体式需要借助固定物体如墙根来辅

助练习，是支撑变式之一，练习中双腿向上伸直

紧贴于墙根处，双手向后伸直撑地，将躯干抬离

地面，脊柱微上拱起，腹部尽量靠近大腿根部，

可以有效锻炼手臂肌肉，强化腿部力量，消除多

余脂肪，美化肌肉线条，塑造形体。

体式要点：

坐于地面上，双腿并拢向前伸直，双手放于

臀部后侧，掌心向下贴地，双膝弯曲，双腿慢慢抬

离地面向上绷直使得大腿根部尽量向腹股沟伸

展，双臂用力将躯干抬离地面，脊柱微微上躬，保

持平衡坚持30秒时间。

四柱支撑式

弯曲双手肘。手掌向下贴地，重心放于双臂

上，躯干离地上抬平行于地面，练习中双腿可微

向两侧打开，躯干上抬时保持脊柱笔直，腹部内收

紧，打开双肩，颈部微上抬。练习者运用双臂的力

量，可以有效锻炼手臂肌肉，消除拜拜肉，紧实肌

肉线条，纤细双臂。

体式要点：

练习者从俯卧姿势开始，双腿并拢伸直放于

地面上，屈肘，掌心朝下放于肩部两侧，双膝弯曲

内收点地，臀部收紧上提，双臂受力，双膝慢慢离

地绷直，使得躯干向上抬起与地面处于同一水平

线，颈部上仰，目视前方，保持平衡坚持30秒时间。

合理运动助你平稳度过“节后综合征”
本报记者 易龙吟

元宵节后,意味着春节正式结束，对很多人来说，连续胡吃海喝、熬夜等

不规律的作息，为健康带来不少隐患，这时就要警惕“节后综合征”的产生。

浙江省立同德医院精神科医生、国家二级心理咨询师王萍说：“‘节后

综合征’并不是一种疾病，只是一种状态的戏称，指的是人们由假期的放

松状态突然进入工作的紧张状态时，生理和心理的平衡被打破进而产生

的一系列问题。”对于“节后综合征”，适当的运动，有利于缓解疲劳，恢复

精气神。

简单瑜伽动作
唤醒你的肌肉
本报综合报道


