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春季健身，温和运动帮您唤醒身体
本报综合报道

初春为何不能猛运动？

冬季人体代谢减慢，身体处

于“休养”状态，就像一台闲置了

许久的机器，需要慢慢启动，而非

瞬间高速运转。初春气温虽升，

但身体机能尚未完全复苏，肌肉、

关节的灵活性和耐力都处于较低

水平，若突然进行高强度运动，会

超出身体负荷，导致体力透支、肌

肉拉伤，还可能影响气血运行，反

而阻碍阳气升发。

另一方面，初春昼夜温差大，

早晚寒凉、中午偏暖，人体免疫

力还未完全适应季节变化。剧烈

运动时，身体出汗多，毛孔张开，

此时若遇到冷风刺激，容易受凉

感冒；同时，剧烈运动可能导致

心率骤升，对于心肺功能较弱的

人来说，还可能引发头晕、心慌

等不适。

温和运动适配初春

初春阳光温和，推荐散步、

慢跑、放风筝、太极拳等，这类

运动强度低、节奏慢，能慢慢激

活 身 体 机 能 ，促 进 气 血 循 环 。

建议每天运动 20-30 分钟，速度

以“不喘、能正常说话”为宜，避

免快速奔跑、长时间暴走等高

强度动作，让身体逐步适应运

动状态。

遇到阴雨天或早晚寒凉时，

室内运动同样能达到健身效果。

瑜伽、拉伸、普拉提、室内慢走等，

这类运动注重呼吸与动作的配

合，能放松肌肉、舒展关节，同时

温和提升身体活力。运动时无需

追求动作标准，以身体舒适为准，

避免过度拉伸、负重训练，防止关

节损伤。

初 春 运 动 最 忌“ 急 于 求

成 ”，无 论 是 户 外 还 是 室 内 运

动，都要遵循“循序渐进”的原

则。刚开始可以 10-15 分钟，每

周增加 5-10 分钟，慢慢提升运

动强度，让身体有足够的时间

适应。

温和运动的关键要点

做好热身与放松做好热身与放松。。初春肌初春肌

肉肉、、关节偏僵硬关节偏僵硬，，运动前一定要做运动前一定要做

好热身好热身，，避免直接运动导致拉避免直接运动导致拉

伤伤。。热身时间控制在热身时间控制在 55--1010分钟分钟，，

可做简单的关节活动可做简单的关节活动、、肌肉拉伸肌肉拉伸，，

比如活动手腕比如活动手腕、、脚踝脚踝，，拉伸大腿前拉伸大腿前

侧侧、、后侧肌肉后侧肌肉，，让身体微微发热即让身体微微发热即

可可。。运动后也不要立刻停下运动后也不要立刻停下，，慢慢

走走 22--33分钟分钟，，再做一遍放松拉伸再做一遍放松拉伸，，

帮助肌肉恢复帮助肌肉恢复，，缓解酸痛缓解酸痛。。

避开寒凉时段避开寒凉时段。。初春运动要初春运动要

选对时间选对时间，，尽量避开早晚寒凉时段尽量避开早晚寒凉时段，，

选择上午选择上午1010点到下午点到下午44点之间阳点之间阳

光充足光充足、、气温适宜的时间段气温适宜的时间段。。同时同时，，

运动时不要穿太少运动时不要穿太少，，可穿轻便可穿轻便、、透气透气

的棉质衣物的棉质衣物，，方便散热又能保暖方便散热又能保暖，，出出

汗后及时擦干汗后及时擦干，，避免冷风直吹避免冷风直吹。。

运动要量力而行运动要量力而行。。每个人的每个人的

身体状况不同身体状况不同，，运动时要根据自运动时要根据自

身情况调整强度身情况调整强度。。若运动过程中若运动过程中

出现头晕出现头晕、、心慌心慌、、肌肉酸痛等不肌肉酸痛等不

适适，，要立即停止休息要立即停止休息，，切勿硬撑切勿硬撑。。

首个“国际太极拳日”来了

解锁太极初体验，从摸鱼摸鱼开始
本报记者 余敏刚

由简入繁是基本原则

拥有30余年拳龄的刘月兰介

绍，太极拳不仅能增强心肺功能、

维持肌力与耐力，更能有效提高

身体的柔韧性与平衡能力，是兼

具养生与健身效果的理想运动。

对于零基础的“小白”来说，

太极拳的复杂套路，往往令人担

心“记不住”而打退堂鼓。对此，

刘月兰强调，入门必须遵循由简

入繁、由易到难的原则。她建议，

不妨从看似简单却至关重要的

“站桩”开始感受太极。初学者可

以尝试“无极桩”，即双脚与肩同

宽，脚尖朝前，膝盖微屈，保持身

体中正，全身放松。每天坚持5到

10分钟，便能帮助身体找到“气沉

丹田”的沉稳感和中正安舒的体

态，为后续学习打下坚实基础。

如果觉得站桩枯燥，也可以

从简短的套路入手。刘月兰特别

推荐了国家体育总局推广的太极

“八法五步”，它提炼了核心的八

种上肢手法与五种步法，动作对

称，好记好用。此外，“八式太极

拳”也是专为初学者编排的入门

套路，这套拳法选取了传统太极

拳中最核心的 8个动作，3至 4分

钟即可完成一遍，非常适合碎片

化时间练习。

谈及练习技巧，刘月兰用一个

生动的比喻消除了太极的神秘感：

“练太极，可以找一种‘水中摸鱼’

的感觉。”扎好马步，压低重心，放

松肩膀出掌，想象手臂在水中缓缓

移动，感受来自水的柔和阻力。发

力不是直来直去的“蛮力”，而是沉

稳、连绵、不用拙力的“内力”，仿佛

真的在水中左右探索。

三大要领规范动作

刘月兰认为，判断太极拳练

得对不对，关键不在于架子多低、

姿势多漂亮，而在于动作是否规

范，在练习中应掌握以下三大核

心要领。

刘月兰介绍，首先是“松”，很

多初学者容易全身紧绷，要学会用

意念带动动作，让身体在放松的状

态下运动，做到“松而不懈”，避免

肌肉僵硬；其次是“匀”，太极拳讲

究心静体松与呼吸配合，基本原则

是“起吸落呼、开吸合呼”。比如抬抬

手时缓缓吸气手时缓缓吸气，，落手时慢慢呼气落手时慢慢呼气；；

最后是最后是““正正””，，保持正确姿势是预保持正确姿势是预

防关节损伤的关键防关节损伤的关键，，尤其是保护尤其是保护

膝盖膝盖。。做弓步时做弓步时，，前腿膝盖尽量前腿膝盖尽量

不要超过脚尖不要超过脚尖，，膝盖弯曲的方向膝盖弯曲的方向

要与脚尖方向一致要与脚尖方向一致，，切忌为了追切忌为了追

求低架而导致膝盖内扣或外翻求低架而导致膝盖内扣或外翻，，

增加关节不必要的磨损增加关节不必要的磨损。。

把握要点保障效果

““运动需因人而异运动需因人而异，，量力而量力而

行行。。””刘月兰提醒道刘月兰提醒道。。对于对于易疲劳

的人群，太极这类温和运动是不

错的选择，通过动作的开合激发

体内阳气，避免大汗淋漓导致“气

随汗泄”。普通健身人群运动后

应感觉神清气爽，次日不感到过

度疲劳。若感到腰酸腿疼、疲惫

不堪，说明运动量过大了，需适当

减小幅度或缩短时间。

在练习时机上在练习时机上，，刘月兰建议刘月兰建议，，

清晨日出时阳气升发清晨日出时阳气升发，，此时锻炼此时锻炼

有利于激发体内阳气有利于激发体内阳气。。早晚较凉早晚较凉

时要注意保暖时要注意保暖，，热身时间要更充热身时间要更充

分分，，防止风寒入侵和运动损伤防止风寒入侵和运动损伤。。

运动结束后运动结束后，，不要马上停下或蹲不要马上停下或蹲

坐坐，，可以做些舒缓的拉伸可以做些舒缓的拉伸，，如缓慢如缓慢

旋转关节旋转关节、、拍打四肢拍打四肢，，帮助身体从帮助身体从

运动状态平稳恢复运动状态平稳恢复。。

此外此外，，刘月兰还提醒刘月兰还提醒，，在装备在装备

选择上选择上，，要优先选用纯棉或宽松要优先选用纯棉或宽松

舒适的服装舒适的服装，，鞋子要选软底防滑鞋子要选软底防滑、、

厚度适中的运动鞋厚度适中的运动鞋，，以缓冲地面以缓冲地面

冲击力冲击力，，保护踝膝关节保护踝膝关节。。

3月21日是首个“国际太极拳日”，太极拳

是一项适合全年龄段的运动。在节日来临之

际，普通运动爱好者如何迈出第一步？练习时

又有哪些“门道”？记者专访了杭州振华武馆兰

之园太极拳队总教练、杨氏太极拳第六代传人

刘月兰，请她为大家送上一份科学的“太极拳入

门指南”。

3月20日，二十四节气中的“春分”即将到来，万物迎来复苏季节，不少人褪去厚重衣物，迫切想要通过运动唤醒沉睡的身体。

但很多人容易陷入“运动越猛，效果越好”的误区。实际上，春季是身体复苏的关键期，运动的核心是“温和”，而非“剧烈”，循序渐进

运动，才能既达到健身效果，又不伤害身体。


