
日常注重
平衡力锻炼

平衡力是人们日常生活和
体育活动中必须具备的一种能
力，也是衡量健康的一项重要
指标。

四川省体科所专业人士表
示，平衡力差主要表现为对动作
的控制力下降、活动力受限，关
节容易受伤，反应能力也会下
降，从而增加摔倒风险等。因
此，经常锻炼平衡力非常重要。

1.初级阶段
初级阶段的平衡能力练习

主要体验平衡的感受，通过身体
重心的转移建立初步平衡感。

（1）坐姿平衡。坐在椅子
上，抬头挺胸，背靠椅背。双臂
自然放在前面的桌子上，身体
保持平衡。放松肩膀及身体其
他部位的肌肉，不要过度紧
张。这样可以训练身体在静态
下的平衡，矫正坐姿，初步培养
平衡感。

（2）脚尖站立。双脚尖站
立，并从1数到10。双脚尖站
立平稳后，改为单脚尖练习。
训练在小支撑点上的平衡。

（3）单脚站立。双手侧平
举，身体正直，目视前方站稳。
一只脚站立，另一只脚抬起，上
身保持不动，尽量不要东摇西
晃，并逐渐延长站立时间；初步
训练在重心偏离常态时的身体
平衡感。开始时可以手扶桌子
或墙壁，给予一定的支持和保
护。然后可以放手不扶，并将手
交叉放于胸前，逐渐增加难度。
睁眼训练一段时间后可以进行
闭目练习。两脚交替练习。

2.中级阶段
顶物走。地面上画一条直

线，头顶一本书或一个枕头，站
在起点沿直线走，同时头上的
东西不能掉下来。在练习达到
一定程度时，可以将直线改为
圈线，主要锻炼身体的动态平
衡能力。

3.高级阶段
（1）蒙眼走。开始时两眼

睁开站立，并注意地面所画直
线的走向。然后闭上眼睛站
立，并向正前方行走。蒙眼走
可以发展不依靠视觉的空间平
衡知觉能力。

（2）倒走。地面上画一直
线，沿直线倒着走。上下楼梯
时练习倒着上、下台阶，发展平
衡知觉能力，从二维平衡感发
展到立体平衡感。

（3）单腿蹲。单腿站立，
屈髋向下蹲，膝盖不要超过脚
尖，保证支撑脚全脚掌着地。
再增加难度，可以站在平衡垫
或软垫上完成下蹲动作。平衡
感练习需要坚持，尽量每天练
一次。最初练习时，可以手扶
桌子或墙壁以保持平衡，然后
改用指尖接触以渐渐脱离这些
物体的帮助，训练过程中需要
注意安全。

据《中国体育报》
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学会了弧圈球、长胶倒板，他越玩越嗨

以球会友“乒”出精彩

练习瑜伽的注意事项

瑜伽具有动作轻柔、配合呼吸、动
作多偏向控制身体的平稳等特点，很多
女性都会选择瑜伽这项运动。也有人
认为瑜伽动作比较柔和，主要用来拉
伸，因此忽视了一些简单的注意点。

其实，在瑜伽运动中，除了柔韧性，
还需要控制身体并维持某个动作，在这
样的过程中需要很高的关节肌肉群力
量和稳定性，在练习过程中如果方法不
当，也会造成不必要的损伤。

瑜伽练习前一小时最好不要吃太
多东西，因为在瑜伽练习中会伸展全
身，还会涉及扭转、前屈等动作，在练习
前吃得过饱容易导致胃部不适。

运动前需要热身已经是大家的共
识，但很多人感觉瑜伽不需要热身。实
际上，如果是在一些专业课堂中会发
现，瑜伽的热身环节和运动环节可以说
是无缝连接的。教练有时用一些简单
的瑜伽体式来热身，所以你感觉不到。

自己在家中练习时，在开始之前，应该
先做一些热身运动，可以有效避免运动
时关节和肌肉的损伤。

练习时使用软硬合适的瑜伽垫。
瑜伽通常在地面上进行，垫子可以提供
一定的缓冲和支撑，减少对身体关节的
冲击，还能防止动作过程中打滑，起到
一定的保护作用，有些垫子上还多了体
位线，可以帮助练习者调整正确的角度
和姿势。

无论何种运动都应循序渐进，在瑜
伽练习中也不要过分追求高难度的动
作。不要和他人攀比，应根据自己的身
体状况，做到力所能及的体式，一定要
注意度。一旦感觉不舒服，应立即停
止，避免造成不必要的损伤。

瑜伽运动结束后可能不会出很多
汗，但也不建议立即洗澡。运动结束后
立即洗澡会引起人体肌肉血管扩张，造
成心脏和脑部供血不足的情况，出现头
晕、乏力等症状。建议适当休息15~30
分钟再洗个温水澡。

南通市体育科学研究所冯枭慧

科 学 健身ABC

最近10多年，家住通州二甲的方
虹每周会打几次乒乓球。运动强健了
他的体魄，丰富了他的业余生活，小小
银球让他爱不释手。

方虹今年52周岁，和他同一个年
龄段的人应该记得，乒乓球是青少年时
期的主要运动项目。方虹儿时就接触
了乒乓球，和大多数人一样，他没有进
行过专业人士的指点，自我鉴定“水平
很一般”。

“我真正对乒乓球产生兴趣，是10
多年前。”方虹说，2008年的一天，一位
同事购买了乒乓球桌，邀请他一起打
球。“那是我时隔多年第一次打乒乓球，
找回了儿时的乐趣。”从此，方虹一有空
就打乒乓球。为了提高球艺，他还购买
了发球机，磨炼接发球和前三板技术。

打着打着，方虹的球技越来越好，他
尝试武装乒乓球器材，丰富自己的打法。

“小时候打的是直板正胶，现在一些业余
爱好者纷纷拉起弧圈球，我也顺应潮流，
贴上了反胶，拉起了弧圈，实力突飞猛
进。”方虹说，以往业余时间他喜欢打牌，
现在打球成为他的第一爱好，运动让他身
体素质越来越好，业余时间很充实。

最近两年，方虹和球友们经常走出
去交流球技，每年和崇川区商和专律队
开展互访比赛，和虹桥街道、学田街道
的乒乓达人多次交流球技。2022年国
庆长假期间，方虹带领二甲队参加了崇
川区乒乓球协会举办的“国缘杯”学田
公园露天球场乒乓球邀请赛。“那天活
动内容很丰富，开幕式上大家齐唱《歌
唱祖国》，比赛间歇有乒乓球知识抢答，
球场四周被居民们围成里三层外三层，
现场气氛很热闹，这样的活动真好！”

一年前，方虹一位开办企业的同学

主动腾出一幢600平方米的厂房供他
们打球，方虹和10多名球友自掏腰包
购买了地胶、球桌、照明灯，经过专业武
装，这个球馆成为二甲镇区乒乓球爱好
者的最佳去处，方虹和球友成立了通州
惠通乒乓球俱乐部，他自豪地说：“现在
经常来打球的附近居民有20多人，每
天17时30分至21时对外开放，来者
不拒，一律免费。”

崇川区乒乓球协会执行会长、江苏
颗粒大联盟会长张利民擅长长胶，在他
的影响下，前些年，方虹也在球拍上贴
上一块长胶胶皮。经过一段时间的摸
索后，方虹逐渐摸透了长胶的“脾气”，
比赛时，他熟练地利用反胶、长胶之间
的倒拍与对手斗智斗勇，更好地享受乒
乓球运动的乐趣。方虹告诉记者，目
前，他身边不少球友也打起了长胶，还
成立了江苏颗粒大联盟通州分会。

上月底，方虹和张利民专程到上海
参加上海籍的卢森堡国家队球员、江苏
颗粒大联盟名誉会长倪夏莲组织的见
面会。倪夏莲是20世纪80年代的国
手，曾夺得过世界锦标赛冠军，她是长
胶倒板好手。见面会上，方虹向倪夏莲
请教长胶倒拍秘诀，倪夏莲的传授让他
受益匪浅。“得到倪老师的指导胜读十
年书，丰富了我的倒拍套路，我有信心
把乒乓球实力提高一步，越打越快乐，
越打越健康。”

本报记者王全立

健 身 达人

方虹（右）与球友交流心得。

冬季运动
坚持动静结合

冬季健身可以提高新陈代
谢，使身体产生热量，从而提高
御寒能力，坚持锻炼还能提高
身体抵抗力。江苏省体科所专
业人士提醒，冬季运动养生要
注意讲究方式和方法，宜多做
导引，或选择动静结合的运动，
根据天气情况选择室内或室外
健身。

八段锦是中华传统功法的
优秀代表，简单易学、功效突
出，适合全年龄段朋友练习。
如果户外太冷，家长和小朋友
一起在家练习脊柱健康操也是
不错的选择，无论是成年人还
是小朋友都有长期伏案的问
题，脊柱健康操可以放松肌肉，
培养正确姿态，让脊柱保持健
康。此外，居家时利用弹力带、
跳绳等小器械进行简单锻炼也
是一种方便易行的选择。

冬季气温低，天亮较晚，在
日出之前，林中植物尚未进行
光合作用而吸收二氧化碳、释
放出氧气，大气层在天亮前结
构稳定，空气中积存了一天一
夜的二氧化碳等各种污染物
质，凌晨霜寒重、雾气浓、空气
质量差，这时外出锻炼容易遭
受寒气、雾气和浊气的伤害。
这些都可能会诱发人体呼吸系
统和心脑血管等方面的疾病。

如果条件允许的话，可以
在上午10至12时出来运动，
或者下午2至4时运动，此时
户外温度相对较高，体感也较
为舒适。低温环境下更容易扭
伤、拉伤，因此要在运动前做好
热身，充分调动起身体的积极
性。冬季气候干燥，剧烈运动
后，体内的水分容易加速流失，
及时补水能够调节体温，更好
地保持身体机能。

另外，冬季运动时要穿得
保暖、通风，人们在身体处于兴
奋状态时一般感觉不到冷，保
暖不足可能引发感冒，穿得太
厚又容易排汗过多，一定要根
据身体情况选择项目，及时增
减衣物。遭遇雨雪等恶劣天气
时要选择室内活动。注意食
补，营养均衡。避免空腹运动、
疲劳运动，尤其是体质较弱的
健身者，需要在运动后及时补
充营养。
综合《中国体育报》《健康时报》


