
第一梯队!持拍运动
乒乓球羽毛球老少皆宜

英国的研究显示! 网球" 羽毛球和壁

球等持拍运动可减少
!"#

的综合死亡风

险 ! 以及
$%#

因心血管疾病死亡的风险 #

在我国 ! 羽毛球 " 乒乓球的普及度高 !

网球 " 壁球也在逐渐流行开来 $ 西安体

育学院健康科学系教授苟波表示 ! 持拍

运动对速度 % 耐力 " 爆发力 " 反应力 "

控制力等的要求都很高 ! 不仅锻炼肩肘 "

手部 " 下肢等部位 ! 还能调动大脑功能 !

实现眼到 " 手到 " 心到 $ 英国曼彻斯特

大学研究发现 ! 从小打网球的孩子 ! 骨

骼力量增加
%&#

! 降低了年老时身体虚弱

的风险$

苟波强调 ! 持拍运动老少皆宜 $ 其

中! 乒乓球" 羽毛球对抗性较弱! 强度较

低! 活动量可大可小! 更适合老年人$ 网

球对力量的要求较高 ! 适合中青年群体 !

它既能让全身都动起来! 还能锻炼小脑协

调性 ! 延缓脑部衰老 ! 但不太适合骨质

疏松" 关节僵化的老人$ 北京体育大学运

动生理学副教授汪军提醒说! 进行持拍运

动 ! 先要热身 ! 重点活动手腕和踝关节 $

运动时应积极跑动! 不要原地不动! 光是

挥拍$ 每周坚持
'(&

次! 每次
)

小时! 能

强健心脑$

第二梯队! 游泳
蛙泳仰泳对抗疾病

研究显示! 游泳可减少
*+,

的综合死

亡风险! 以及
!)#

因心血管疾病死亡的风

险$ 汪军说! 游泳能改善血液循环和呼吸

功能! 预防老年人罹患动脉硬化等心血管

疾病! 延缓呼吸器官机能的减退$ 现代运

动医学研究证实! 游泳对抵抗各种慢性病

具有很好的效果$ 很多医生开始把游泳作

为肺气肿" 冠心病" 高血压" 风湿病" 神

经衰弱等慢性病的辅助治疗手段! 并用于

脑卒中" 运动系统疾病等的康复治疗$ 游

泳特别适合胖人和患有关节疾病的人群$

汪军建议! 初学者要循序渐进! 按照

标准动作学习游泳 $ 最初的运动量别太

大! 每隔半小时休息一下! 每次不超过
*

小时$ 不要空腹游泳! 随身备好糖果! 以

免发生低血糖$ 游泳前后要洗澡! 充分冲

走身上残留的泳池消毒液$ 体力好的人可

以逐渐尝试自由泳" 蝶泳等 &费力' 的泳

姿 $ 老人游泳应量力而行 ! 最好选择蛙

泳% 仰泳等体力消耗不太大的泳姿! 游泳

时要有人陪伴 $ 有心脑血管病的老人不

要擅自尝试! 请前先咨询医生$

第三梯队!室内健身
瑜伽尊巴疗愈身心

研究显示!有氧操%尊巴舞%瑜伽等室

内健身项目可减少
*"#

的综合死亡风险 (

以及
&%#

因心血管疾病死亡的风险# 其中!

有氧操和尊巴舞属于间歇性室内有氧运

动!通过步伐变化来调节运动节奏!让心率

在相对安全的范围内逐渐提升! 燃烧热量

的效率较高# 音乐节奏能增强协调性%韵律

感!最大限度调动全身肌肉群 !让腰腹 %四

肢都达到最好的锻炼效果# 瑜伽是一种身

心同练的运动!可改善生理%心理%情感%精

神等全方位的功能!具有身心疗愈的功效#

苟波说!在健身房做有氧运动!要根据

年龄%身体状况设定适合自己的运动目标%

强度%时间和频次# 建议每周
$

天!每天至

少
&-

分钟以上#避免选择开在地下的健身

房!以免吸入过多不新鲜的空气#最好穿宽

松%颜色鲜艳的运动外套 !点亮心情 (穿软

底运动鞋! 确保安全# 运动后吃一些高蛋

白 %低热量的饮食 !如豆制品 %奶制品 %鱼

肉%鸡肉等# 中青年人群要配合力量训练!

每周两次# 肌肉力量增强对长寿有着积极

的影响# 老年人应以有氧耐力训练为主!

如健步走%动感单车等 !搭配适当的力量 %

柔韧性%平衡力的练习!如平板支撑%深蹲%

拉伸等#

第四梯队!跑步
慢跑健走锻炼下肢

研究显示! 跑步对综合死亡风险的降

低没有显著影响! 但可降低
!$#

因心血管

疾病死亡的风险# 苟波说! 跑步最大的优

点是门槛低 ! 任何人随时随地都能进行 #

跑步主要锻炼下肢力量 ! 增强心肺功能 !

延缓大脑衰老# 腿部力量强! 人老了就能

站得稳! 降低了跌倒的风险#

汪军指出! 跑步虽然简单! 但要采取

正确的跑步姿势 ) 上身要直 ! 两臂放松 !

自然摆动! 按照 &每三步一呼一吸' 的节

奏调整呼吸 # 长跑时要少量多次补充水

分# 跑步最好去公园步道或校园操场! 最

好不要在太硬的马路上进行 ( 选择轻便 %

舒适的运动鞋 ( 运动前先热身
)-

分钟 !

运动后要做拉伸运动 # 心脏病 % 高血压 %

脑血管病患者以及血糖过高或过低的人 !

跑步前都要咨询医生! 或选择健步走% 慢

跑#

第五梯队!大球运动
足球篮球磨练意志

研究显示!足球%橄榄球等未见

能明显降低综合死亡风险和心血管

病死亡风险# 但专家指出!足球%排

球%篮球%橄榄球等大球运动也有出

众的健康益处!不必因此放弃# 大

球运动更多体现了竞技体育的精

神! 在对抗中磨练意志!不

轻易言败# 这对运动者

的心理素质%反应

能力% 团队合

作 能 力 等

都是训

练 !

尤其会对青少年的身体和心理素质打下一

生的良好基础!健康益处是潜移默化的# 一

项研究发现! 不运动的人比经常踢足球的

人!早亡的可能性高
!*.$,

#

大球运动对体能的消耗很大! 不建议

老人过多参与#

&-

岁以下人群可以进行大

球运动! 同时配合跑步等有氧运动(

&-

岁
(

$-

岁人群要量力而行!听从医生的建议!以

免发生意外# 活动前至少热身
)-

分钟!活

动踝%膝等关节 !身着宽松合体 %透气吸汗

的运动服装和鞋袜!在标准场地锻炼#

最后!苟波强调!越能调动全身的运动

对健康越有益处! 同时也要保持适度的频

率和运动强度# 量体裁衣制定适合自己的

运动处方!才能在安全的前提下!最高效地

获得健身效益# 要想选择适合自己的运动

项目! 一要体检! 看有无不适合运动的疾

病! 并听从医生的建议( 二要进行技能检

测!看自己的基础运动能力属于什么水平!

力量%耐力%速度%灵敏%柔韧等机体能力如

何!是否存在体能缺陷!然后有针对性地进

行训练(三要给自己设定运动计划!即根据

自身的主客观条件!比如周边的运动环境%

工作状况%经济条件 %空余时间等 !最大限

度地让自己运动起来#
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