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父母想要孩子长高，千万别错过了
春季这个黄金季节，利用周末假期，带
孩子到公园撒欢去。呼吸新鲜空气，享
受大自然美景，在阳光下边看边玩更容
易促进孩子身高发育。以下是公园遛
娃攻略，简单易行，建议收藏。

适合在公园里锻炼的项目
跳跃类

（四边形跳、前后跳、开合跳、台阶
交叉跳等）

长高星级：☆☆☆☆☆
适合年龄：6岁及以上。
运动功效：锻炼脚踝、小腿、大腿、

腰腹、肩背等全身力量。
动作要领：跳起身体要正，动作协

调连贯。
运动量：每次跳30秒左右，循序渐

进，间歇时间90秒。

跑步类
（小步快跑、大步慢跑、后踢腿跑等）
长高星级：☆☆☆☆
适合年龄：6岁及以上。
运动功效：发展全身力量。
动作要领：抬头挺胸，动作协调，有

节奏感。
运动量：每次50秒左右，循序渐进。

平衡类
（走平衡木或边石）
长高星级：☆☆☆
适合年龄：4岁及以上。
运动功效：锻炼下肢平衡能力以及

自控能力。
动作要领：脚踝发力，重心要维持

平稳，手臂协调发力。

运动量：每次2分钟左右，循序渐进。

骑自行车
长高星级：☆☆☆☆
适合年龄：4岁及以上。
运动功效：发展全身力量。
动作要领：臀部坐实、肩部放松、

双手握紧、控制骑行方向。
运动量：每次15分钟左右，循序渐进。

放风筝
长高星级：☆☆☆☆
适合年龄：8岁及以上。
运动功效：发展手眼协调能力。
动作要领：逆风奔跑，协调发力。
运动量：每次15分钟左右，循序渐进。

注意事项
儿童青少年在公园运动需要遵循

安全、有效、持续等基本原则，在运动方
式、运动强度、运动频率、运动时长等方
面要因人因时因地制宜。一是让孩子

“乐起来”。亲子运动，边看边玩，享受乐
趣；二是教会孩子正确的运动方法。由
低级到高级、由简单到复杂，循序渐进，
安全运动；三是让孩子有效运动。要做
好热身，运动的强度和力量合适。运动
负荷小了对身高促进作用不大，大了更
不行，也会导致疲劳，从而影响长高。

一定要太阳出来，雾气散尽，气温
有一定的回升，此时才是比较适合运动
的时候。如果遇到下雨、多雾、多风沙的
天气最好不要在户外健身，以免着凉。

春季气候多变，户外健身要着装
合适。我们在运动之前不要立即脱掉
外衣，等身体感觉微热时再逐渐减少
衣服。 卞保应

女性在特殊时期是否可以
运动？该如何运动？北京市健
康教育协会科学健身专业委员
会委员孝文表示，女性在特殊
时期可以进行适宜的体育锻
炼，但要注意强度和持续时间。

经期适当运动可以维持神
经系统的平衡，促进血液循环，
从而更好地促进经血排出，在
一定程度上还可以缓解痛经、
乳房胀痛等不适症状，也可以
维持情绪稳定。运动时多选择
舒展拉伸类项目，比如仰卧束
角式、仰卧脊柱扭转、蜥蜴式、
卧天鹅式等。

要注意避免过于剧烈的运
动，如 FIIT 高强度间歇性训
练、搏击操等，避免腹部肌群要
求高的运动，也不要做使腹压
过高的动作，如负重深蹲、卷
腹、平板支撑等，不宜做盆腔高
于胸腔的动作，比如瑜伽中的
各类倒立、犁式等体式。

妊娠期科学运动可以帮
助孕妇促进全身血液循环和新
陈代谢，增强心肺功能，降低
患妊娠期糖尿病和高血压的
风险。在锻炼中有效保持健
康体重，增强妈妈核心肌群和
腿部力量，可以增加孕妇临产
后和分娩时的体力，进而促进
分娩，还能缓解孕期腰腿疼痛、
预防及减轻关节水肿。但是一
部分有妊娠期合并症的孕妇
要按照产科医生专家的指导
进行。

孕期 3~6个月是比较安
全的，前3个月和后3个月要
多加小心和控制强度。运动频
率可以为每周4~5天，每次持
续30分钟，如果每天都能安排
时间锻炼效果更佳，运动强度
以中低或中等强度运动为宜。
有氧运动比如散步是可以贯穿
整个孕期的运动项目，最好选
择含氧高且没有空气污染的地
方，散步时间不宜过长，避免造
成腿部水肿或者加剧静脉曲张
风险。建议在孕中期可以参加
游泳运动，不过要选择水质好、
人少的泳池。抗阻力运动包括
瑜伽、伸展运动以及盆底肌肉
锻炼，如凯格尔运动，孕妇每周
可以进行3~5次的盆底肌肉
训练，以减少孕期及产后尿失
禁的风险。要注意：不要空腹
运动，会产生对宝宝有害的酮
体，同时为了避免孕妇运动中
低血糖，建议运动前摄入一些
水果或者小点心。热身不可忽
略，如果做一些垫上卧姿动作，
起身时也要缓慢，避免压差带
来的头晕。孕期运动要选择环
境适宜的地方，避免暴晒、高
温，比如高温瑜伽不适合在孕
期进行。尽量不选择仰卧位
的动作，会影响胎盘供血。孕
前肥胖孕妇和孕前没有运动
习惯的孕妇，妊娠期运动应从
低强度、短持续时间开始，循序
渐进。 据《中国体育报》

今年61岁的宋毅是大生
集团的退休人员，也是一名业
余空竹爱好者。宋毅从40岁
开始学抖空竹，如今已坚持了
21年。宋毅开心地说，空竹俱
乐部里一些人80多岁了，依然
精神矍铄，愉快地玩空竹。

宋毅与空竹结缘始于21
年前的一个夏天。那时，爱好
运动的她沿着濠河边长跑，遇
到了一群正在排练节目的空竹
爱好者。只见这些人用空竹套
着五颜六色的龙在舞动，煞是
好看。她便暗暗下定决心学习
抖空竹。在初学阶段，宋毅训
练很刻苦，努力向师傅们学习
技巧。一个月后，她便参加了
江苏省羽毛球大赛的开幕式舞
龙表演，受到了市老年体协的
好评，使她倍受鼓舞。令她没
想到的是，抖了一段时间后，原
有的颈椎病居然改善了。自
此，她学习抖空竹更加刻苦。

2014年，崇川空竹俱乐部
正式成立，成员从20多人增加
到80人左右，宋毅被选为年轻
的接班人。宋毅当了队长后，
不断带队参加各种比赛活动，
扩大了空竹运动的影响力，并
在各省、市举办的空竹比赛中
屡屡获奖。宋毅带队参加了河
北保定市举办的空竹运动国际
大赛，崇川空竹俱乐部的倪雪
珍、刘汉江荣获男女二人转金
奖，赵友明获个人全能优秀奖。

抖空竹不仅能玩出许多花
样，而且对身体大有益处。让
宋毅印象特别深的是，崇川空
竹俱乐部成员藏琪前几年在工
作时突然中风，半边身子不能
动。后来，他参加了空竹俱乐
部学习舞龙，坚持一年多，消除
了中风后遗症，现在一直坚持
舞龙和舞红旗。中央电视台闻
讯对他进行了采访和报道。

作为崇川空竹俱乐部的
“领头羊”，宋毅经常带队参加
各种比赛活动，成为市老年体
协一支拉得出、打得响的队
伍。2014年11月8日，千人空
竹舞龙活动在上海外滩举行，
成为“规模最大的空竹舞龙活
动”大世界基尼斯之最，宋毅
参与了表演，获得上海大世界
基尼斯总部颁发的荣誉证
书。经过省体育局培训考核，
她获得一级社会指导员证书；
2019年 11月，南通市体育局
聘请宋毅为南通市空竹交流比
赛裁判员。 戴卫民

春天来了，天气逐渐转暖，机体的
生理功能受到干扰，许多人会觉得睡
眠质量不好，有入睡困难、早醒睡不着
的困扰。国家体育总局健身气功管理
中心研究员崔永胜推荐了两个健身气
功动作，帮助安定心神，调理身体。

“呵”字诀
1.两脚并步站立，左脚旁开一步，

与肩同宽，两手上提，置于腰侧；
2.两手微微向后抽，屈膝下蹲的

同时两掌斜下45度擦掌；
3.合掌，直膝，同时屈肘捧掌；
4.两肘提至与肩同高，两掌掌指

朝下，随后两掌来到体中线下擦，同时
发“呵”；

5.当两手擦至肚脐同高的时候，
两掌45度拨开，同时屈膝下蹲，整体
再来一遍；

6.每吐气发音一次为一组，每组
做6次，每天做3组。

注意：做这组运动时，要注意呼吸
方式为逆腹式呼吸，就是往外呼气的
时候小腹要隆起，而往里吸气的时候
小腹要内收。

九鬼拔马刀
1.两脚并步站立，左脚旁开一步，与

肩同宽；
2.两臂体前，置于肩前，掌心相对，

掌指向上；
3.身体右转45度，同时两掌分别内

旋，掌心相对，然后左手向斜上45度、右
手向斜下45度，反插；

4.转腰、抡臂，经侧平举，继续向左
转体45度，左手放于腰后，右手绕到脑
后掩耳；

5.身体向右转动，两臂展开，头向右
转，开胸后微停片刻；

6. 松臂、夹肘、含胸，顺势屈膝下
蹲，向左后方旋转，稍停片刻后起身，
两臂展开，胸打开，头向右方转动，稍
停片刻；

7.反方向动作同理，两侧动作分别
完成3次后，双臂恢复至侧平举。

注意：在做这个动作的过程中，扭转
的时候一定要保持身体重心不左右偏
移，从而达到补益肺气、疏肝解郁的作
用，由此改善早醒睡不着的情况。

据《中国体育报》

台阶交叉跳、走平衡木、骑自行车……

春天长高黄金季
公园遛娃正当时

小动作改善睡眠质量

乐当空竹
“领头羊”

特殊时期
如何运动

宋毅在表演抖空竹。


