
运动讲究方法，跑步、骑车、游泳虽然简单，但是方法一旦错误就等于白练。那如何
运动效果好，看运动专家的分析。

□殷江霞

陈炜表示，运动的场所不只是户外，也可在户内。运动的方式
不只是从头到尾动个不停，中间也可以稍做休息。运动的项目不
只是有氧锻炼也可以有力量练习、柔韧练习、平衡练习等，正好借
着这个雾霾天提升一下平时忽视的其它运动素质能力。

爬楼梯：爬楼梯是一项较好的有氧运动，它有利于增强心、肺

功能，使血液循环畅通，保持心血管系统的健康；同时可以增强下

肢肌肉力量，强壮骨骼，促进骨组织的新陈代谢，防治骨质疏松

症。爬楼梯基本上与登山消耗的热量差不多，对于想控制体重减

肥的人来说，也是在雾霾天继续减肥运动的较好选择。爬楼梯时

膝关节部位承受负荷较大，有膝关节部位损伤和疾病的人不宜参

加此项运动。上下楼梯要把握好节奏，速度不能过快，以防止摔

倒。体力好的人和年轻人可以速度快些，体力虚弱的人和老年人

可以速度慢些。

跳绳：持续跳绳 10 分钟，与慢跑 30 分钟或跳健身舞 20 分钟

相差无几，可谓耗时少，耗能大的有氧运动。跳绳能增强人体心

血管、呼吸和神经系统的功能，可以预防诸如糖尿病、关节炎、肥

胖症、骨质疏松、高血压、肌肉萎缩、高血脂、失眠症、抑郁症、更

年期综合征等多种疾病。跳绳是一项协调全身的运动，能够增

加全身肌肉的强度，摇绳时，手臂和肩膀的参与，能让肩部的肌

肉得到锻炼，可有效缓解肩颈酸胀疼痛的情况。跳绳者应穿质

地软，重量轻的高帮鞋，避免脚踝部受伤。选择木质地板较好，

切莫在硬性水泥地上跳绳，以免损伤关节，并易引起头昏。胖人

和中老年妇女宜采用双脚同时起落。同时，也不要跳得太高，以

防止单脚跳时关节因过于负重而受伤。

蹲起：做蹲起时双脚分开与肩同宽，上身挺直，可以稍微前倾，

但不能弯腰；蹲下时膝关节尽量不要超过脚尖；膝关节要一直向

前，不能内八字，不能晃动；起来时要有意识地让屁股先用力；整

个过程保持匀速。做蹲起时可以根据个人的习惯，双手抱头或双

手平举，也可双手叉腰。根据自己的能力确定下蹲的深度或负重

（手拿哑铃或饮料瓶），或者单腿蹲起。

尽管蹲起练习是一种非常好的锻炼方法，老年人锻炼时应该
注意动作要轻缓，避免长时间蹲下后的突然站起，必要时可以手
扶座椅做蹲起练习，防止摔倒。

雾霾天，最好不要“早”锻炼
最近连续的雾霾天，让许多有户外锻炼习惯的中老年朋友有

些无所适从。那么雾霾天能不能运动？又该如何运动呢？市场星
报、安徽财经网记者近日采访了省国民体质监测中心副主任陈炜。

□ 记者 江锐

陈炜介绍，清晨是一天中雾霾较严重的时期，雾霾中的“细颗
粒物”（PM2.5），可深入到细支气管和肺泡，且难以脱离，直接影
响肺功能，而且冬天寒冷的空气还会造成冷刺激，很容易导致食
管痉挛、血压波动、心脏负荷加重等。晨练时，随着活动量增加，
人的呼吸加深、加速，自然会吸入空气中更多的有害物质。如需
锻炼，最好等太阳出来以后，上午 10 时到下午 6 时为宜，这时太
阳出来后晒到地面，大气上下对流，污染的空气向高空扩散，对
人体的危害会减小。

1.不要在户外做大强度锻炼
这次的雾霾持续的时间比较长，程度也比较严重，如果做大

强度的运动，也就是心跳加快、带有喘气、出汗的运动，势必吸入
更多的有害物质。而且出汗后，毛孔张开，皮肤也容易吸收有毒
的细颗粒物，难免会堵塞在毛孔中形成黑头，造成毛孔阻塞、角
质堆积、肌肤起皮等肌肤问题。

雾霾天即使在户外运动也要选择环境相对较好的地方，还
要控制好运动的量和强度，既要活动了身体，又不至于强度太
大，吸入太多的有毒物质，反而不利于健康。

2.慢病族保持温和运动
雾霾天气气压低，空气中悬浮尘埃等有毒颗粒，患有慢性支

气管炎、支气管哮喘、高血压、冠心病等慢性病患者都应当绝对
避免户外运动锻炼。但是可以选择一些室内的温和保健操或者
绕臂运动。

3.化整为零进行小强度锻炼
在雾霾天想出去活动活动，可以采取化整为零的方式，将

半小时分为 3 个 10 分钟进行，每个 10 分钟按小于平时的运动
强度进行锻炼，尽量不要呼吸太快和出汗，充分休息后再进行
下一个 10 分钟的锻炼，这种锻炼方式跟一次性锻炼 30 分钟一
样有效。

雾霾天运动注意事项

雾霾天怎样进行健身？

三种运动做错等于白练
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健康快乐周刊
您已经阅读了30分钟，请休息5分钟。

”

赖床第一式：使劲伸懒腰

起床时，先伸懒腰，可以使身体从抑制
状态平稳过渡到兴奋状态。建议主动加强
伸懒腰的保健功效，养成使劲伸懒腰的新
习惯。

具体做法：在自然伸懒腰后，将双手五

指交叉，掌心向上置于头顶，双脚尖交替伸

直与上钩，四肢尽量伸展的同时，逐渐用

力，轮流向左右转体，大约持 续10~20秒。

这样进行一点改进，增加一点花样，伸展身

体，扩张胸廓，那么，全身肌肉的收缩和呼

吸运动都会进一步加强，并且可以快速使

你的大脑清醒。

赖床第二式：左右大扭身

左右大扭身可以加强腰背部和颈部肌

肉的牵拉，对预防或缓解腰腿痛、颈背疼痛
有积极的意义。

具体做法：在强化伸懒腰的动作结束

后，取左侧卧位，左腿伸直，右腿弯曲从左

腿上方跨过，并尽量远离左腿置于床缘，双

臂水平张开，上身向右侧尽量 有节奏地扭

转10~20次，同时将右膝尽量往左侧床面贴

近，在扭转的最大幅度上静止10秒钟。然

后，变换方向成右侧卧位，重复这个动作。

赖床第三式：团身滚一滚

这个动作，主要作用是促使各部位肌
力恢复平衡，缓解疲劳。

具体做法：在上面的动作结束后，于仰

卧位将身体团起来，尽量弯腰、埋头、双手

抱膝或抱头，静止10秒钟，接着缓缓上下滚

动20次。结束后，自然伸伸懒腰再起床。

适合懒人
做的三个运动

健身是现在
大力倡导的集体
行动之一，但对于
一部分懒人来说，
要想行动起来恐
怕有一定难度，健
身专家特此推出
懒人的健身模式
——赖床。

跑步白跑——速度太快、时间不够

孑然一身的你，在操场上或跑步机上
使劲地跑、快快地跑，十分钟过去，满脸通
红，觉得终于完成今天的锻炼任务了。

想要减肥的你，缓缓地在操场上或者
跑步机上做个休闲健身族。欣赏着周围的
树木花草，或者与一旁健身的朋友闲聊，不
知不觉，三四十分钟就过去了，微微出汗，
心情爽朗。

技术分析：对于跑步来说，最好还是选

择第二种状态。抱着更轻松的心情去跑步，

慢下来，再慢下来，进行持续的运动，时间更

长一些，每天运动45分钟以上，能更多地燃

烧体内的脂肪，达到瘦身的目的。

单车白骑——阻力太大、节数太少

为加强锻炼效果，好胜的你把动感
单车的阻力调到最大，音乐响起，你也随
着节奏快速动起来。

灯光依旧绚丽，音乐仍旧激情。想要
健美下肢的你，也来到了这里。把阻力调
到适合自己的地方，骑起来不会很累，你随

着音乐骑着单车。不费力地上着一节又一
节课，每次都坚持到最后，目标也不知不觉
实现了。

技术分析：相比较而言，同样应该选择

第二种。动感单车可以锻炼下肢力量，可随

着阻力的大小不同，锻炼的结果也有所不

同。阻力过大，脂肪消耗的同时，肌肉也会

变得粗壮，反之，锻炼强度适中，阻力小一

些，坚持时间长一点，效果就完全不一样了。

游泳白游——热身不够、时间适度

迫不及待地跳入水中，兴奋地在水里
游着，20 米……50 米……100 米，二十分
钟后，再也游不动了。

一池清水，不着急，先慢慢地做热身运
动，把身体活动开了之后，再开始慢慢地
游，过了二三十分钟，有些累了，你没有停
下来，借着一些漂浮板，仍在慢慢运动。

技术分析：第二种方法要好很多。游

泳要达到瘦身目的，时间是关键因素。游

一游，停一停，断断续续耗四十分钟，或快

速游个二十分钟都是不行的。应保证四十

五分钟的活动量。

□殷江霞


