
跟着教练健身的人!一定不

会漏掉运动前的热身和运动后

的整理" 然而!大部分人都是自

己锻炼!没有教练的提醒!往往

很容易忽视热身和整理"如此一

来! 身体没有得到充分调动!在

运动中就难免受伤! 而放松不

够!又会使运动后的疲劳迟迟得

不到恢复"

提醒!运动前热身是让机体

活跃起来!起到暖身"升温!使心

率达到运动状态! 是十分必要

的#热身要从头到脚!从上到下!

各个关节韧带都要转动!也可以

借助跑步机或有氧器材暖身$热

身时间不宜太长也不宜太短$太

短达不到热身效果!太长会过早

消耗体能! 反而影响正常锻炼$

因此! 夏天热身以
!!"#

分钟为

宜! 冬天则要适当拉长时间!热

身
"#!"!

分钟再运动$运动后应

适当做放松整理!有助于让呼吸

变得平静!加速乳酸消除!减缓

肌肉酸痛!促进机体恢复$ 一般

来说! 整理是做反向的拉伸运

动!让紧张的肌肉放松$ 但瑜伽

有点例外!因为它是比较静态的

运动!最后的放松整理主要是呼

吸调节和大脑的放松$

"宋导#

有的人天生好强!什么

事都要争一口气!即使运动

也是如此 " 练瑜伽看人家

#劈一字$%下腰!自己明明柔韧

性不够!却偏偏要竭尽全力地去

试&打羽毛球就算是再不可能接

到的球也拼命接!拼命抢!只是

不想输给对方'(凡此种种! 运动早已

失去了健康的心态! 后果往往是过度运

动!或身体动作失衡!自损其身)

提醒!从大众健身的角度来说!技能的超

越是次要的! 运动的主要目的应该是维护身

体健康$如果一味地追求更快更强更高!超出

自己的能力范畴! 很容易发生运动损伤甚至

意外事件$ 一位体育老师就险些在运动中丢了性

命%当时这位老师正在打羽毛球!因为不愿意输给

对方!就算是再难接的球他也去抢着接!结果突然心

肌梗塞倒在地上! 好在球友们立刻给他做心肺复苏!

又及时叫来救护车!才救回了一命$因此!在运动中一

定要量力而为!能做到则做!不能做到则不做!切忌争

强好胜!导致健身不成反伤身$

有道是$动比不

动好%&且看现代白

领亚健康越来越突

出' 从头到脚毛病

一大堆 '又是头晕

眼花 ' 又是肌肉

僵硬 ' 又是关节

疼 痛 () 无 非 都

是因为 $久坐少

动 %

!

个字 &好 '我

们 一 起 动 起 来 *

运动方面的专业人

士表示' 时下不少

年轻人' 根本不知

道该做什么运动 '

不知道运动的强度

和量要多大' 亦不

知道如何防止运动

损伤和意外的发

生' 那势必会掉入

一个个运动陷阱 '

结果把健身变成了

践踏身体+所以'无

论运动是为了长久

的健康' 还是一时

的快乐' 都应该遵

循科学原则&

为您服务
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身体疲惫*心情郁闷*走!上健身

房) 那么多的健身项目!想怎么玩就

怎么玩) 在健身房里!多的是这种寻

求一时快乐的年轻人!他们并没有什

么明确的锻炼目标!对健身项目也一

知半解!更多的只是热情和兴趣) 他

们一会儿上跑步机跑步!一会儿举杠

铃 !一会儿踩动感单车 !一会儿跳健

身操 !一会儿打拳击 !虽然这些项目

和器械都说不上熟悉!但都尽量玩得

像模像样)

提醒!专业人士李裕和表示!不以

追求健身为目的! 仅把运动当成一种

休闲娱乐放松的方式未尝不可$ 但在

没有掌握科学的运动方法! 没有专业

人士的指导下!就算是玩!也应该选择

低强度&安全的运动!如慢跑&民族舞&

自由单车等$ 别随便学大力士举杠铃!

脆弱的手腕在高负重的压力下简直不

堪一击!最怕手一下脱力!杠铃砸在身

上!导致骨折或内出血$ 对瑜伽也要慎

重! 身体柔韧性不够的人硬要扭得像

麻花一样!颈椎&腰椎甚至整个脊柱都

会受不了$

陷阱
"

!健身如$游戏%

有人认为 +健身找一两个自己喜

欢的运动! 长期坚持就能把身体练得

棒棒的$) 有这样的想法是不错!真正

到了健身房却一头雾水了, 选什么项

目呢* 选定了项目!又该从何入手呢*

看别人练得热火朝天! 自己一边羡慕

却一边迷惘) 想来想去!请专业教练要

花不少钱!虽说是系统学习!但跟着别

的会员学不是一样* 要不上网看视频!

又省钱又方便)

提醒! 运动经不得胡乱模仿和参

照$ 李裕和说!不同的人在进行运动

的过程中是没有可比性的!你不知道

别人练习了多长时间!也不知道人家

的身体素质怎么样! 对运动设备&器

械的熟悉程度如何 ! 作为一只运动

'菜鸟 (!如果盲目地有样学样 !随时

都可能受伤# 以瑜伽为例!看上去很

安静 &平和 !但不同的动作对身体的

柔韧性要求存在很大差异!要是初级

水平的人一来就学别人劈一字!大腿

韧带很容易拉伤&撕裂# 但有专业教

授在旁指导 ! 她会根据你的身体情

况 !帮你选择合适的动作练习 !并随

时纠正不规范的动作 ! 避免出现损

伤#

陷阱
#

!$模仿%型健身

年轻人很容易心血来潮 ) 兴趣

来的时候 ! 两三千元的健身卡几分

钟就办了 ! 眼睛都不眨一下 ! 该买

的运动衣 - 运动鞋也是迅速搞定 )

可是 ! 刚开始或许能有几天兴头 !

等过了一段时间 ! 慢慢兴致淡了 !

最终就这么悄然无息地停下来 ! 只

留一个无谓的会员号 ) 这种情况 !

在各大健身会所都十分常见)

提醒 ! 运动健身是一个系统工

程 ! 不是随便玩玩就能达到预期目

标的# 好比减肥! 至少一周要运动
3

次以上 ! 每次最好有
"

个小时 # 这

是因为运动首先消耗的是肌糖原 !

大概半个小时以后才会消耗脂肪 !

如果运动时间不够 ! 赘肉很难减下

来 # 其次 ! 减肥不能光靠运动 ! 还

得配合适当的饮食 # 要是每天摄入

的能量始终比消耗的能量多 ! 或与

消耗的能量一致 ! 那也很难达到减

肥的目的 # 此外 ! 运动减肥起码要

有两三个月才能见效 ! 当体重减到

一定程度就会稳定 ! 如果希望继续

减或长期保持 ! 则必须坚持运动 !

一旦中途停止! 饮食习惯又未改变!

体重可能很快又会反弹#

陷阱
$

!花钱就能坚持

陷阱
!

!

好强爱跟人比

从
3#

岁往后! 每隔
!

年都

是一个坎) 虽然你不愿意承认!

你的身体却在迅速地老化 %衰

退!体力%柔韧性%力量也会大大

下降) 很多中年人还是 +不服

老 $!坚持年轻时候的高强度

运动 !譬如打篮球 %踢足球 %

打网球等 !并且像后生仔一样

在运动场上快速地奔跑跳跃 )

其实 !对中年人来说 !那些潜

在的健康隐患随时会爆发 !骨

折 %哮喘 %心梗 %中风 !哪一样

都是不能承受之重 )

提醒 !专业人士肖春燕表

示 !不同年龄阶段的人在运动

项目和运动强度上要有所区

分 # 年轻人身体机能好 !可以

多做一些高冲击的有氧运动 !

譬如跑步 & 有氧舞蹈 & 打球

等 )中年人恢复能力慢一点 !

以低冲击的有氧运动如快走 &

慢跑为佳 )老年人体弱多病 !

应以中低强度的运动为主 !比

如散步 &瑜伽 &打太极等 # 但

无论做什么运动 !都要以身体

情况符不符合为第一要素 #有

膝关节炎的 ! 势必要减少爬

山 & 爬楼梯等膝盖磨损的运

动 )有心脑血管疾病的 !应该

避免动感单车 &足球 &篮球等

激烈的 &对抗性的运动 )腕关

节有旧伤的! 举杠铃等负重运

动绝对不合适#

陷阱
%

!心不老身不老

大部分人对运动时间的选

择都不太在意 ) 有的人喜欢

早上空气清新 !

!

时就出门爬

山 & 有的人喜欢晚上一片宁

静 !

"$

时还在小区跑步 , 有

的人中午没有午睡习惯 ! 正

好去健身房跳舞 & 有的人下

班才有空 ! 练练瑜伽权当放

松 ) 有运动习惯的人 ! 就算

在灰霾天气 % 大马路边也照

样锻炼 ) 就持之以恒而 言 !

不可谓不好 ! 但是否科 学 !

却值得商榷)

提醒! 肖春燕说! 太早或

太晚运动都不合适# 在太阳出

来前! 空气中的二氧化碳含量

较高! 污染物在空气中堆积较

多! 呼吸了这些污浊的空气对

人体会产生有害影响# 而早上

2%8

时是血压高峰期 ! 运动不

当也可能引起血压升高# 深夜

运动则使人过于兴奋! 影响睡

眠# 她认为! 同样可以根据年

龄段区分运动时间% 年轻人适

应力强 ! 宜在早上或下午运

动! 晨练应安排在太阳出来之

后 ) 中年人白天一般很忙碌 !

晚上
2!8

时是较好的放松时

间) 老年人身体最弱! 所以要

在一天气温最高的时候 *即下

午
$!!

时+ 运动! 而且最好选

择有太阳的天气$ 若是阴雨潮

湿天! 则以在室内舒缓" 活动

筋骨为宜! 不应到室外做大强

度的运动$ 灰霾天空气污染严

重! 更要避免户外运动$

陷阱
&

!随时随地做运动

陷阱
'

!天天练不用热身

陷阱
(

!年轻不怕多练

年轻人一上球场就迈开大步飞奔!不到中场休息不下

场!要是长期坚持打球的人!又不觉得有什么身体不适!倒

也没多大问题) 可有些人平时并不怎么运动!却偏偏十分

自信!觉得自己年轻力壮经得起折腾!也在球场上冲锋陷

阵!即使出现胸闷气喘%腰酸腿痛%呼吸不畅的症状!也强

忍着不适不肯休息) 这看上去或许是勇者风范!可实际却

是运动大忌!轻则可能伤筋动骨!重则可能突发心衰%猝死

等意外!就这么倒在球场上永远起不来了)

提醒!在没有教练指导且没有经验的情况下!唯一正

确的做法就是从低到高!循序渐进!使运动符合身体的承

受能力$ 初次上跑步机跑步!开始以
!!"#

分钟为限!

运动速度为
%!2.(,/

! 相当于快走或慢跑! 待锻炼

$!3

周以后!可提高到
9.(,/

!运动
"!!$#

分钟!再过

$!3

周!可提高到
8.(,/

!此时相当于快跑!运动时间

可延长至
$#!3#

分钟$ 李裕和认为!运动量和运动强

度要慢慢增加! 幅度不宜太大! 亦不要加得太密太

快$ 若运动后睡眠不好"第二天感觉疲劳!影响工作

和生活!则说明运动量或运动强度过大!下次运动要适当减量

或减强度$即使是经常锻炼"身体素质好的人!如果一段时间不运

动!重新运动时也应有从低到高"逐渐恢复的过程$
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