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科 学 健 身 锻 炼 有 方
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不同年龄段
运动有不同

4月4日晚7时许，韩昀霏来到位
于市区的濠友乒乓球俱乐部，准备与球
友们进行对练。最近4年，每周利用业
余时间打三四次球成为韩昀霏的固定
行程，健身让这名爱笑的85后笑得更
灿烂，身体更健康。

韩昀霏出生于海安市海安镇，儿时
经常感冒、发热，为了增强体质，爸爸送
她到海安体校练习乒乓球。坚持了一段
时间后，韩昀霏的身体素质明显提高，

“当时我谈不上喜欢乒乓球，只是打着打
着成了习惯，每天坚持到体校练球。”

练到小学毕业时，韩昀霏的父母考
虑到中学阶段学习负担较重，让女儿停
止训练。“上小学六年级时，我逐渐爱上
乒乓球。我向爸妈提了一个要求，不定
期地到体校打球，以解球瘾。我爸妈算
开明的，他俩同意了。”

韩昀霏的乒乓球特长，让她在学
校、单位乃至行业系统比赛中大放异
彩。她获得过省运会大中专院校团体
冠军和女双冠军、全国通信行业乒乓球
比赛女子团体第6名、南通市通信行业
女子团体冠军等佳绩。韩昀霏告诉记

者，这些比赛获得的奖杯、奖状，她都保
存着。“其实，我在大学期间很少打乒乓
球，工作后打球时间更少了，获得这些
成绩完全是少儿时期打下的底子。”

2019年，韩昀霏把女儿送到海安上
学，她的业余时间一下子空闲了许多。
她意识到应该和乒乓球再次握手了。
当年，韩昀霏成为濠友乒乓球俱乐部一
员，从此打球成为她业余生活的主要内
容之一。“因为年龄的原因，我对乒乓球
的阅读能力比当年提高了不少。在体
校训练时，我最怕长胶选手，现在很快
掌握了长胶打法的规律，和怪球手们对
练一点不怵，对弧圈球的防守也提高
了。”韩昀霏对乒乓球的喜爱溢于言表。

去年年底，韩昀霏参加了由崇川区
教体局、崇川区体育总会和崇川区乒乓
球协会举办的三级社会体育指导员培
训班，那次学习让她意识到一种责任
感。“以前打球目的有两个，一是健身，
二是娱乐，现在还有奉献意识。”韩昀霏
说，本月10日她将领取社会体育指导员
培训结业证书。今后她将腾出一部分
精力用于大众乒乓球运动的推广和普
及，向爱好者传授乒乓球技术，让更多
的人更好地享受到乒乓球运动的快乐。

本报记者王全立

健 身 达人

85后球友牵手国球三十载

竞技健身皆精彩
日常生活中，肩膀酸痛是

常事，忍忍就过去了，要是情况
相对严重，很多人都会认为是

“肩周炎”：多锻炼就好了。这
不，69岁的吴阿姨（化姓）就因

“关节炎”后锻炼太勤，进了医
院。吴阿姨退休后就开始照顾
女儿，家务都是一手落，地板要
趴在地上擦，贴身衣服全要手
洗，家里的窗户每周都得擦一
遍……约4个月前，吴阿姨感
觉右肩不太舒服，起初她没放
在心上，贴着止痛膏继续干。

过了很久，肩膀疼痛的情
况并未缓解，吴阿姨觉得自己
可能得了肩周炎，又听说肩周
炎必须要多做“爬墙”动作，她
就每天忍着剧痛练习，若疼得
厉害，就去做按摩、拔火罐。

近日，常在半夜被痛醒的
吴阿姨实在忍不住，去医院就
诊。接诊的骨科医师田飞初步
检查后，觉得吴阿姨并非是得了

“肩周炎”这么简单，之后的磁共
振检查也证实了他的猜想——
吴阿姨是严重的肩袖撕裂。简
单来说就是肩关节里的肌腱断
了，而她用力锻炼使得肌腱断裂
的情况更加严重。

在日常门诊中，像吴阿姨
这样把肩关节痛误当做“肩周
炎”的病患并非少数，患者往往
自行进行锻炼，使得病情加重，
最后不得不进行手术治疗。

“真正的肩周炎发病率并
不高，只占肩关节痛的10%~
15%。”田飞介绍，在那些所谓
的“肩周炎”患者中，三成以上
都是肩袖损伤，由于肩袖损伤
的主要表现也是肩关节疼痛，
因此很容易被误诊。但肩袖
损伤和肩周炎的某些功能锻
炼是完全相反的：肩袖损伤的
早期治疗原则是固定和制动，
如果像治疗肩周炎那样进行
甩手臂、“爬墙”等动作，反而
会造成肩袖严重撕裂。至于
如何区分肩袖损伤和肩周炎，
医生提醒可从“细节”判断：

肩周炎所引起的疼痛，白
天夜晚区分不大，而肩袖损伤
的肩关节疼痛夜晚会比白天
剧烈；此外，肩袖损伤是由于
肌腱撕裂所致，会出现上举困
难等症状。

肩周炎没有明确诱因，通
常在半年到一年的时间里疼
痛会逐步缓解，可通过“爬
墙”、甩手等方式改善；而肩袖
损伤要通过限制活动等方式
才能恢复。

对50岁以上、没有外伤却
出现肩关节疼痛的患者，可通
过多休息、减少抬胳膊，使用一
些抗炎镇痛的药物来治疗。若
两三个月后症状没有明显缓
解，或在锻炼后疼痛加重的，建
议尽早进行磁共振检查，进行
合理治疗。 据北青网

肩膀疼痛
不能瞎锻炼

动则有益。不过要做到
科学运动、有效运动，则要考
虑不同年龄的不同运动方式
与运动强度，从而找到适合的
锻炼方法。

陕西体科所日前推荐了一
份运动年龄表，其中显示，在
3~5岁幼儿期，儿童大肌肉发
展较快，更适合户外运动，比如
骑带有辅助轮的平衡车、接抛
球；5~7岁儿童期属于缓慢发
育阶段，尽量选择体力消耗不
剧烈的运动，如游泳；8~12岁
孩童期阶段，孩子力量、速度、
耐力以及灵敏性都有了一定的
基础，但骨骼相对较脆弱，推荐
打乒乓球、羽毛球、网球等，可
以锻炼身体的灵敏性、协调性。

进入青少年阶段，即12~
18岁黄金期，青少年骨骼发育
生长快，适合增强骨密度以及
爆发力的训练，如篮球、网球、
足球，对增强体质和促进骨骼
发育成熟具有非常积极的促
进作用。

之后进入成人阶段，在
18~25岁成熟期，身体功能处
于鼎盛时期，心律、肺活量、骨
骼的灵敏度、稳定性及弹性等
各方面均达到最佳点，可进行
高强度的运动，培养锻炼习
惯。建议每周进行3次训练，
最好有氧和力量训练结合，如
健美操、瑜伽结合推举等。
26~45岁则进入发胖期，这一
阶段压力较大，肥胖率的发生
变高。男性依旧要注重肌肉力
量的训练，如推举，但要控制好
强度；女性要适当进行中低强
度的有氧训练加力量性锻炼，
如瑜伽、慢跑、游泳等。46~65
岁衰老期则推荐健步走，以改
善血液循环、降低体脂率；静
蹲、举哑铃等力量锻炼可以增
强或维持肌肉力量。

65岁以后进入老年期，此
阶段主要以提高生活质量、预
防跌倒、提升心肺功能为主。

世界卫生组织发出的减少
久坐指南中，针对不同年龄段
的运动量也有推荐：在 5~17
岁每日要进行至少60分钟中
等到高强度身体活动，这种身
体活动是指消耗能量的骨骼肌
产生的任何身体运动，包括玩
耍、做家务、步行、工作期间的
活动等。

世卫组织统计数据显示，
全球四分之一的成年人身体活
动量都没有达标，因此建议成
年人严格限制久坐时间，每一
小时起来活动身体。

而对于65岁及以上老年
人，世卫组织建议要定期进行
身体活动，侧重于中等或更高
强度的功能性平衡和力量训
练，每周3天或3天以上，以增
强功能性能力，防止跌倒。

据《中国体育报》

仰卧起坐是普通人群经常练习的
一项体育运动，它主要训练的是腹肌。
但如果你是这么做的，那你就错了：

1.用力拉后脑
“抱后脑”的姿势是最常见的仰卧

起坐姿势，同时也是仰卧起坐最大的一
个误区。越用力拉住头，对颈椎的压力
负荷就越大，颈椎前屈就越多，发生颈
椎错位甚至颈椎骨折的运动风险就越
大。所以，务必不要抱甚至拉后脑。

2.速度又快又猛
学生和国民体质测试时，要求受试

者在规定时间完成的次数越多越好，于
是大家做仰卧起坐都马不停蹄、虎虎生
风。做仰卧起坐时应该配合有节奏的
呼吸，即身体前屈时呼气，还原时吸气。
而且，为了提高动作的质量，只有“快上
慢下”才能够有效训练腹肌的耐力。

3.压着双脚做
很多人做仰卧起坐时让其他人压

着自己的脚背，这么做其实会让训练效

果大打折扣，因为大腿的股四头肌也在
帮助用力。此外，双脚被固定，对下背
部形成了杠杆作用，运动的速度如果比
较快，则容易让下背部受伤。

4.选择性减脂
有的人想减掉自己腹部的“游泳

圈”，就大量地做仰卧起坐。实际上，减
肥并不能“选择性减脂”，即我们的身体
做不到“想瘦哪儿就瘦哪儿”。经常做
仰卧起坐，你的腹肌力量会变得强大，
但如果没有配合合理饮食、规律运动
（特别是有氧运动）、规律作息，你的计
划大概率会落空。

一套标准的仰卧起坐动作到底应该
怎么做呢？人体仰卧，双膝弯曲，脚放平
（健身小白或者体质较弱者初始阶段可
压着双脚做），双手轻轻搭上两耳，略收
下颌。呼气，上半身较快地向上蜷曲，使
躯干完全屈曲、上半身贴近膝关节，坚持
片刻，然后吸气，慢慢还原至仰卧位。

南通市体育科学研究所汤剑文

双手搭耳 快上慢下

仰卧起坐你做对了吗？
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