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你会选择早上锻炼，还是晚

上运动？很多运动的人会存在两

个极端，要么早上天刚亮就出去

锻炼，要么就是晚上睡觉前去夜

跑等。近日，一项最新研究发现，

很多人都锻炼错了。

不建议“天刚亮”就出去

很多老年人往往早上 5、6点

就睡不着了，醒来后就出门遛弯

运动。这个时间天刚亮，过早晨

练真的对身体有好处吗？

研究发现，与早晨（05:00-11:
00）相比，中午下午（11:00-17:00）
运动的全因死亡风险下降 11%，

心血管疾病死亡风险下降28%。

为什么不建议“天刚亮”就出

去运动？广东省中医院珠海医院

治未病中心主任中医师成杰辉指

出，人体血压在早晨6-8点迎来第

一个高峰期，运动会增加心脏负

荷，升高血压，尤其对高血压及心

脑血管疾病患者来说不宜太早进

行体育锻炼。

睡前至少4小时结束运动

除了早上“天刚亮”，晚上“临

睡前”更不是最佳运动时间。2025
年4月《自然·通讯》发表的一项研

究，通过对近 1.5万名健身爱好者

长达一年的追踪和睡眠分析发现：

“临睡前”运动会导致睡眠的致命

组合拳——导致入睡时间晚、睡眠

时间短、睡眠质量低、夜间静息心

率紊乱等“四重暴击”！研究发现，

如果在睡前4小时内进行高强度运

动（尤其是睡前2小时内），会导致：

睡眠延迟 80分钟、睡眠时长缩短

42.6分钟、睡眠质量下降 5.6%、心

率紊乱（夜间静息心率升高、心率

变异性降低）。因此，研究并不建

议“临睡前”大量运动，应在睡前至

少4小时结束运动。比如，如果晚

上 10点或 11点睡觉，那最好在晚

上 6点或 7点前就要结束运动，至

少不要再剧烈运动。

可以选择16点到18点30分

对很多上班的人来说，白天

上班没时间，晚上又怕影响睡眠，

那么什么时候锻炼才合适呢？广

东省中医院珠海医院治未病中心

主任中医师成杰辉曾指出，其实

一天中运动的黄金时间为午后 16
点至 17点，因为经过大半天的日

常工作，人体的肌肉韧带已得到

了充分的活动，心率血压趋于平

稳，可以进行较为剧烈的有氧运

动，如跑步、打球、游泳、器械健

身等。成杰辉表示，16 点至 17
点仍是上班时间，因此建议上班

一族可推迟至 17:30至 18:30。这

个时间正处午后傍晚阶段，太阳

还没下山，仍以阳气当令，此时

运动既避开了工作时间，也不会

影响日落后的阳气敛藏，且与晚

饭时间无冲突，对上班一族较为

合适。

运动也有“最佳时间”？
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近日，女演员马思

纯在个人社交

平台上晒出最新健身照片

引发不少网友的关注。马

思纯表示，自己的良好身材

以及体能是通过拳击运动

塑造的。近年来，随着一些

体育电影的爆火，以及社交

媒体上的推荐，不少希望减

脂塑身的人群纷纷选择拳

击运动。

研究表明，一节完整

的有氧拳击会消耗大量的

热量，一个体重60公斤的

人，做一个小时有氧拳击

可消耗600卡的热量。那

么对于想要减脂塑身的健

身小白们，如何用拳击运

动“击退”脂肪？在运动过

程中又有哪些需要注意的

事项？记者采访了杭州乐

刻健身体能教练高波，为

大家答疑解惑。

练拳先练体

“在很多人的认知里，拳击运动只

要手臂有力就行，这是一个普遍误

区。”高波介绍，根据经典拳击出拳动

作，拳击的主要力量来源是背部、臀部

以及腿部，这些部位是出拳动力链的

重要组成部位和枢纽，而手臂只是最

终传动力一个部件。“因此对于新手来

说，最开始入坑拳击时，体能一定要跟

上，要不然一个半小时甚至两个小时

的拳击课训练会让你感觉度日如年。”

那么，该如何构建起所谓的“拳击

体能”呢？高波建议，以出拳体能为

例，拳馆里的沙袋，连续半全力直拳

45秒，每次做6组，组间休息10秒，一

周坚持3到4次，一个月就可以发现体

能有明显变化。此外，在这一个月内

即便是平常不训练的时候，也可以通

过勤练长跑加强整体耐力。

除了基础体能以及耐力训练，核

心腰腹力量在构建“拳击体能”的过程

中也是重中之重。高波表示，人的核

心肌群有好几个部位，不是单纯的一

个动作就能练到的，平时注意多做卷

腹、负重转体、起桥，还有如反向挺身

的腰部训练、引体向上之类的背部训

练，各个动作配合起来，便能达到最好

效果。

三大动作形成肌肉记忆

“对于拳击来说，动作实

际很简单，无非就是直拳、摆

拳、勾拳三大动作”高波介绍，

看似简单，但进入具体的训练

时一定要养成如何发力的肌

肉记忆，一方面是能够让训练

起到更好效果，另一方面也能

避免运动损伤，一般来说，训

练3周左右可以形成初具规模

的肌肉记忆。

高波示范，首先最基础

的，就是在出拳之前保持格斗

站姿的习惯，将常用边的一侧

腿向后，脚、肩、髋向身体转向

侧 45度，双肘贴紧身体，右手

放在下颚旁，左手放在正前

方，保持膝盖肩膀放松，身体

不要绷紧。其次，直拳就是在

保持格斗站姿的基础上，抬起

后脚跟，和膝盖、髋肩和手臂

同时做旋转把拳头推向击打

目标。注意收紧核心，拳头打

出时呼气。而摆拳和直拳非

常相似，抬起脚后跟，膝盖髋

肩同时旋转，手肘和前臂平行

于地面，大拇指略朝上，掌心

朝向自己，拳峰从侧面打击。

勾拳也是要在保持站姿的基

础上，拳头下落至髋，脚后跟

抬起蹬地旋转，力量贯穿于腿

部和躯干把拳头送至下颚的

高度。

“在逐渐掌握三种拳法的

发力技巧之后，就可以将其自

由 组 合 形 成 组 合 拳 进 行 锻

炼。”高波建议，无论怎么组

合，训练时都至少要在两拳，

每组连续 1分钟，可以更好地

锻炼核心及身体的协调性。

“此外，想增加出拳速度的新

手可以多做负重爆发训练，例

如小重量杠铃爆发推拉，以及

瑜伽哑铃负重空击，坚持一段

时间后，对出拳速度和力量的

提升效果很大。”

此外，高波还特别提醒，

拳击对于新手来说也有很大的

运动损伤风险。“最重要的一点

就是要戴好绑手带和拳套才能

打沙袋，不要做任何无防护的

打沙袋运动，尤其是手腕比较

细的新手，在没有掌握正确的

打沙袋的接触点和发力姿势

前，很容易让手腕受伤。”
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