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健 身 达人

干练的短发、小麦肤色、沙漏型身
材……初见陆添莹很难想象，原来的她
身高1米66、体重155斤，圆肩驼背、骨
盆前倾。一起练瑜伽的朋友评价她：

“原来她看上去很松垮，一段时间没见，
整个人变得挺拔、精致、干练，气质完全
不同了，简直就像换了个人！”

今年33岁的陆添莹最初接触瑜伽
是生完孩子的时候。“当时整个人的状
态很不好，就连弯腰、下蹲、抬手臂都觉
得很费劲。”她下定决心要运动减肥。

2019年7月，陆添莹报名了家门
口的一个瑜伽班，并且请了一对一的私
教。“练习之初，我怎么也找不到正确的
发力点。在瑜伽老师的指导下，我逐渐
找到了思维与身体的连接。”

在练习瑜伽4个月后，陆添莹发现
自己的腿变直了，身体也更加紧致了。

“原来我是不敢穿裙子的，在那个夏天
我买了好多条裙子。”瑜伽对体态的改
变让她有了坚持的动力。

在日复一日的练习中，练习瑜伽逐
渐成为陆添莹的一种习惯，“我关注的
不再是单纯的减重，而是整体塑形。因
为我发现并非越瘦越美，紧致、挺拔、有
力量的身体，是我更喜欢的。”

此时，陆添莹的老公已经考上了健
身教练资格证。受到激励，陆添莹报名
了瑜伽教培班。经过一段时间的强化练
习后，2020年11月，她成功获得“全美瑜
伽联盟资格证书”。很快，原先上课的瑜
伽馆向她抛出了橄榄枝——邀请她担任
瑜伽老师。或许是还没有准备好的缘
故，陆添莹两次都婉拒了邀请。

“重回职场并不容易，在接连两次
面试失败后，我决定重新考虑瑜伽馆的
工作。”2020年3月，抱着试试看的心
态，陆添莹来到了瑜伽馆上班。最开
始，她只是跟着其他老师上内训课，慢
慢地，她尝试带一些公开的团体课程。
直到6月份，馆内的一位骨干老师请
假，陆添莹开始挑大梁。她每天从早晨
8点半忙碌到晚上8点半，平均每天至
少上6节课，还要负责馆内的后勤。她
坦言，这是压力与成长并存的一段时
间，特别是刚开始上私教课时，因为太

紧张，她有时候会不小心说错动作，为
此，她曾两度崩溃大哭。好在学员们一
直都很包容，在大家的鼓励下，她快速
调整自己，以最好的状态完成了紧密的
课程安排。

如今，陆添莹已经可以游刃有余地
给学员们上课了，并且会根据学员的不
同需求、特点，进行个性化备课和指
导。与此同时，她并没有停下学习的步
伐，2022年8月，她又在业余时间跟随

“亚洲运动导师联盟”的孙晶老师学习
完成了维秘体雕密集教学训练，并获得
相关证书。

值得一提的是，陆添莹利用所学的
专业知识帮助家人解决身体上的困
扰。“比如，我妈腰痛时，我会帮助她做
一些肌肉拉伸和扭转，让肌肉放松下
来。一段时间后，我妈说都不用去按摩
馆了。”

练习瑜伽三年来，这位“90后”宝
妈成功将爱好变成了工作，收获了健康
自信和满满的成就感。“我把健康传递
给了别人，成就了自己，也帮助了别
人。”陆添莹说，同一个瑜伽动作每一次
练习都有不一样的感觉，她在长期的练
习中找到了身体和心灵被打开的感觉，
一种回归大地、回归自然的感觉。

“瑜伽带给我的不仅是体态上的转
变，也让我整个人对外部世界的感知更
加敏锐。比如，如果带孩子走路时遇到
不明物体袭击，我可以立刻反应过来，
带孩子躲开。”如今，瑜伽早已成为陆添
莹生活的一部分，在每一个体式的练习
中，她变得更自信、更美丽、更从容。
本报记者冯启榕 见习记者朱颖亮

“90后”宝妈
逆袭成瑜伽达人

酷暑时节，运动容易大量出汗，如
果不及时补充水分，可能会引起运动脱
水的症状。

很多年轻人和孩子喜欢在大汗淋
漓之后喝冰镇饮料，这样对身体是不好
的。夏季气温高，人体血管处于扩张状
态，剧烈运动后马上喝大量温度极低的
水或饮料，会刺激胃肠等器官和心血管
系统，甚至可能诱发猝死。

如何科学补水呢？可以在运动前
半个到一个小时，饮用300毫升左右的
水。运动中少量多次喝水，每15~20
分钟补充150毫升左右。运动结束后

先通过调整，让心律逐渐恢复到正常水
平，再摄入适量水分，也可以根据丢失
的体重确定补充多少水分，一般来说，
体重每下降1千克需补液1500毫升。

喝什么水呢？一般人群补充常温
的白开水就可以，但如果在运动时长大
于1小时、天气炎热出汗多的情况下，
由于汗液中含有大量的钠、钾、氯等各
种电解质和微量元素，可以补充运动饮
料，需要注意的是，高血压、糖尿病等疾
病患者和老人、儿童、孕妇等不建议饮
用运动饮料。

南通市体育科学研究所冯枭慧

夏季运动务必科学补水

深蹲，被誉为力量训练的
动作之王。相比于卧推等动
作，深蹲可以锻炼到更多的肌
肉群——当双腿下蹲时，腹肌
和背部的肌肉也要发力来稳
定躯干。因此，深蹲可以帮你
更加快速和高效地提高整体
力量水平和肌肉质量。深蹲
的动作并不复杂：双脚与肩同
宽或略比肩宽，背部保持笔
直，不要拱起或过度凹陷。双
腿蹲下时，颈部与脊椎维持正
常角度，身体不要过度前倾。
如果要进行负重深蹲训练，需
要注意所负重物应维持在重
心线上，动作过程中要让重心
与所负重物直线上升，不要前
后晃动。

根据双腿下蹲的深度，深
蹲可以分为3种：下蹲到大腿
与地面平行的平行蹲、下蹲到
大腿后侧贴近小腿的全蹲以
及大腿处于站立和平行蹲的
中间位置的部分蹲。

那 么 ，深 蹲 应 该 蹲 多
“深”，是不是蹲得越深越好？

无论是平行蹲、部分蹲还
是全蹲，都有各自训练的价值
和意义。对于训练者来说，找
到适合自己的深蹲形式，训练
效果才会好。

比深蹲的深度更重要的，
是深蹲的安全性，其中最需要
我们注意的就是脊柱。

深蹲并非蹲得越深越好，
而是应该下蹲到髋关节发生
翻转和脊柱失去中立位之
前。当脊柱处于不稳定状态
时，身体的自我保护机制会限
制我们的力量输出。如果此
时强行发力，椎间盘突出的风
险就会增加。骨盆翻转会造
成腰椎的额外移动，特别是在
进行负重深蹲时，沉重的负荷
会导致肌肉损伤和背部疼痛。

有些人无法一直保持脊
柱中立直到完成全蹲。从运
动生理学上来讲，并不是每个
人都能在保持脊柱直立的情
况下蹲到最低点；而另外一些
人，则是由于缺乏足够的力量
或是髋关节、膝关节及踝关节
的灵活性不足，也无法安全地
完成全蹲，此时需要先进行力
量训练和关节灵活性训练，然
后再进行全蹲训练。

深蹲之所以被视为一个
功能性训练动作，是因为深蹲
深度会受到踝关节、膝关节、
髋关节、腰椎、胸椎的灵活度，
以及腿后侧肌群柔韧性的限
制。除此以外，身高、腿长、臀
部与核心肌群的稳定性、协调
工作能力，以及训练者对动作
节奏的主观把握、控制等，也
会影响深蹲的幅度与表现。

因此，只有在适合自己的
深蹲形式下努力训练，才有可
能实现最佳的训练效果。

据《解放军报》

深蹲并非
越深越好

夏季炎热高温，补水较勤，
如果在晚上睡觉前补充大量水
分，第二天一觉醒来就会有身
体水肿的苦恼，而运动可以快
速有效消除水肿。

据河北省体科所专家介
绍，水肿指的是体内液体过多
聚积在细胞间隙，从而造成体
内水分积聚。究其原因，主要
与细胞外液及细胞内液的钠、
钾离子不平衡有关。如果日常
饮食中摄取含钠过多的食品，
或者久坐久站、穿高跟鞋等就
会造成身体局部的水肿。

运动能够促进血液循环，当
血液循环良好时，体内水分会随
着血管不停流走，使身体保持水
分平衡。但当血液循环不好时，
体内便积存多余的水分，这些水
分在细胞里滞留，使身体出现浮
肿现象。因此，适量运动能够有
效预防和消除水肿。专家推荐
了以下几个动作。

下犬式

下犬式能伸展双腿后侧的
肌肉，消除多余的水分，拉长双
腿线条。呈跪姿做准备动作。
双手与脚用力将身体撑起，颈
部放松，让头部自然垂下，手腕
与地面保持平行。停留5至8
个呼吸后休息。

空中蹬自行车

躺在地板上，双腿及臀部
抬起，双手托住腰部。双脚脚
背伸直，在空中做蹬自行车动
作，重复3次，每次30秒。

拉伸跟腱和小腿

站在离墙一步的距离，双
手扶住墙壁，一条腿向前微微
弯曲，另一条腿向后伸直膝盖，
胯部向下压。拉伸跟腱和小腿
肌肉，每次30秒，两腿重复动
作20次以上。

仰卧举腿

身体平躺在垫子上，头部
和上半身固定在垫子上，双腿
并拢伸直。深吸气，呼气时用
腿抬起小腹，停在垂直于地面
的水平，然后深吸气下落，下落
到两腿与地面两拳的距离，再
抬起。

每次可根据腹肌水平调整
练习次数和组数，最少20次，
达到一定水平后，练习次数逐
渐增加，每组达到30至40次，
每次练习做3至4组。

专家提醒，想要远离水肿，
除了多做各种运动，饮食上也
需要注意。首先要限制盐的摄
入。盐含有大量的钠，钠会阻
碍水分的排出，从而造成水
肿。还可以适量多摄入含钾的
食物，能促进钠盐的代谢，从而
有助消除水肿。还要多吃蔬
菜，绿色蔬菜有利尿效果。

据《中国体育报》

利用运动
消除水肿
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