
过年不健身 节后胖十斤
□记者 谢新奥

马上要到春节，劳累了一年，终于能好好歇歇了。过年期间，少不了要大鱼大肉吃上几顿，经常是“每逢佳节胖十
斤”。想避免这种情况其实也简单，在家里每天完成几组健身动作就行了。

不需要复杂的器械，也不用跑去健身房，宅在家里就能轻松完成健身。我国首个体能学专业女博士赵佳，就通过
近报向读者朋友推荐了几组简单的健身动作。

这些户外运动
过年也能做

春节长假，走亲访友、吃
喝应酬在所难免。但是，利用
长假时间多做些户外运动，
适当调整身体机能，加速体
内新陈代谢，也非常必要。

慢跑

北方的冬天十分寒冷，
因此跑步还应以慢跑为主。
但是，冬天跑步也有需要注
意的地方，首先就是慢跑前
需要做一些拉伸运动，一方
面可以热身、防止受伤，另一
方面也能提高慢跑时脂肪的
燃烧效率。另外，过年期间跑
步要量力而行，没有必要天
天跑步，最好是隔一天跑一
次，不跑的那天可以做些拉
伸动作，增加身体柔韧性，保
证全身新陈代谢顺利进行。
另外，跑步的距离要适当，对
于普通人来说，5公里的距离
相对合适。

羽毛球

嫌跑步太累，游泳太麻
烦，那么羽毛球应该是过年
期间最适合的运动方式了。
不同于跑步和游泳，羽毛球
本身就蕴含丰富的趣味性。
在打羽毛球时，脚底需要不
断移动，因此，羽毛球运动其
实是以有氧代谢供能为主的
耐力性练习项目，与慢跑非
常类似。春节期间，与许久未
见的家人打上两局羽毛球，
既能够增进感情，又能达到
健身的目的，何乐而不为呢？

游泳

游泳的综合运动效果在
节日期间尤其值得推荐，即
使短距离的游泳也可以带来
不俗的运动效果，特别是游
泳同时还有很强的减压效
果，在截然不同的环境中，可
以帮助人迅速调整节日期间
积聚的疲劳和情绪。但是，游
泳同样有需要注意的地方，
在春节期间，由于人们的应
酬普遍很多，难免要喝上几
杯。喝酒后会大量消耗人体
内储备的葡萄糖，酒精还能
抑制肝脏正常生理功能，妨
碍体内葡萄糖转化及储备，
易出现低血糖。此外，酒精会
干扰大脑皮层兴奋与抑制的
节律，头脑昏沉而影响对水
中情况的判断能力，这些因
素无疑增加了发生游泳意外
的机会。

□记者 谢新奥

赵佳在运动训练学与体能学
领域深耕多年，在他看来，由于健
身者过分追求形体的美感，往往
会忽略到健身的本质：健康。赵佳
说，目前，人们对于健身的认识还
存在很多的误区。

练出轮廓等于健身成功

这是健身者最常犯的错误，
当然，这个错误并不都出在健身
者身上。目前，很多健身俱乐部为
了吸睛，往往将健身的终极目的
简单概括为“塑形”，这是非常片

面的说法。
首先，想要练出肌肉轮廓其

实很简单，但是这样的肌肉实用
价值并不大。赵佳说，那些看上去
很漂亮的肌肉其实力量很小。健
身应该是一项很综合性的运动，终
极目的是减少伤病，维持人体健
康，而塑形更像是自然而然到来的

“附加产物”。不过，目前很多健身
者都本末倒置了。

专门的健身训练没有必要

有些人认为，平时的走路、跑
步甚至搬东西，都是在锻炼自己的
肌肉，因此，专门的健身训练是没

有必要的。赵佳说，其实恰恰相
反，健身所锻炼的肌肉，正好是日
常活动用不到的。

赵佳解释，人体所拥有的肌
肉非常多，日常生活中频繁使用
的，不过是上肢和下肢肌肉，几乎
接触不到核心力量区域。以腹部
为例，其实腹肌从内而外分为很
多层，并不是简单的“八块腹肌”
那么简单。除去腹直肌外，向内还
有腹外斜肌、腹内斜肌、腹横肌等
等肌肉，这些肌肉可不是做两个
仰卧起坐就能锻炼到的，需要专
门的方法。

运动员伤病都是健身害的

专业的运动员，如举重运动
员、长跑运动员等，经常会面临各
种各样的伤病问题。这就会给人

们一种错觉，健身这种东西越练
越伤，不如不练。其实，这种看法
是非常片面的。

首先，专业运动员的伤病，多
是由于追求更好的成绩而过度练
习导致的。正所谓过犹不及，普通
人就算刻意追求，也达不到专业
运动员的训练量，更别提什么伤
病了。

其次，根据目前的研究，预防
身体受伤，尤其是关节损伤，恰恰
就需要训练肌肉的力量。只有肌
肉力量增强，才能给关节更好的
保护。而事实上，关节部位正是人
体最容易受伤的部位之一。

另外，健身对于心肺功能的
提高，体质的增强均有明显作用。
只要有科学的训练方式，越练越
伤的情况是不存在的。

这些健身误区要警惕
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动作一：腹桥

动作简介：腹桥，顾名思义就是
用腹部来搭一座桥，又叫做平板支
撑。是用来练习和强化人体核心力
量的简单方法，主要训练的肌肉是
腹横肌。腹桥共有8级，对于普通人
来说，完成第一级动作，就可以达到
良好的健身效果。熟练之后，可以尝
试练习八级腹桥动作。

动作描述：双手呈抱拳状，双肘
呈90度撑地，腰部与臀部、腿部大略
呈直线，双腿分开，脚尖撑地。

动作要点：
1、双肘撑地时，上身不要塌陷，

不要形成蝴蝶骨。
2、腰与臀要呈直线，腰部不能

塌陷，切忌形成马鞍腰。
建议时间：初学者30秒，熟练后

1-2分钟。

动作四：Superman

动作描述：这个动作之所以叫
做Superman，是因为当动作完全展
开时，人体形态很像翱翔在天空的
超人。Superman动作主要锻炼人体
的竖脊肌。

动作讲解：下腹与髋贴地，双

臂尽量分开，肘部呈90度，同时挺
起胸部与大腿。

动作要点：
1、胸部应尽量挺起，不着地。
2、头部不要后仰，而是跟随上

半身一起抬起。
建议时间：初学者20秒，熟练

后40秒左右。

动作三：侧桥

动作描述：侧桥，就是以肘部
和脚侧面为支撑，以身体侧面为
桥，又叫做侧向平板支撑，是平板
支撑的延伸动作。这个动作主要
锻炼人体的腹斜肌，同时可以加
强人体的平衡能力。

动作讲解：以脚掌侧面为支

撑，侧身并保持身体为直线，手肘
称90度撑地。

动作要点：
1、肘关节处，大臂与小臂间

应为90度夹角，不要过度屈肘。
2、使用脚掌侧面着地，而不

是小腿侧面着地。
建议时间：初学者20秒，熟练

后40秒左右。

动作二：肩桥

动作简介：肩桥，意思是以
肩部为支撑点，使身体搭成一座
桥。肩桥是开启锻炼的绝好方
法，也是缓解背部僵硬的有效手
段，这个动作锻炼的主要肌肉是
股后肌群。

动作描述：脚跟着地，小腿

与地面呈90度夹角。双臂贴地，
以双肩为支点挺起腰腹，直至腰
腹与大腿呈一条直线。

动作要点：
1、脚后跟与肩部为着力点，

不要翘脚尖。
2、臀部应有意识夹紧。
建议时间：初学者60秒，熟

练后2分钟左右。

《正月十五夜》 /唐·苏味道/ 火树银花合，星桥铁锁开。暗尘随马去，明月逐人来。
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