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锻 炼 有 方 健 康 快 车

精神不振、消化不良、工作效率低

三点小妙招
告别长假综合征

寒潮天
室内运动更适宜

健 身 达人

小动作
提高身体素质

资深的户外运动教练刘东方：

以奔跑的名义
享受快乐和健康

刚刚过去的春节小长假，很多人连
日奔波于家庭聚会、同学聚餐。作息不
规律、尽情地吃喝、缺少运动，结果就是
长假综合征如期而至：一是胖三斤还不
算多的，有的达到了十斤；二是精神不
振，肠道消化不良，上班的工作效率低。
他们自己也很着急，该如何进行调理呢？

第一，减肥以调整饮食为主，运动
为辅。

春节期间容易摄入过多的蛋白质
和脂肪，加重了人体新陈代谢负担，这
也是积食的主要原因。节后的饮食结
构原则上按时按量、均衡搭配、清淡为
主，不要过度节食、纯素饮食。具体做
法是：三餐中多选择食用粥和汤；主食
以谷类粗粮为主，可以适量增加玉米、
燕麦等杂粮；增加深色蔬菜和水果的比
例；减少荤菜量，且荤菜尽量采用清蒸、
水煮等方式烹调。

运动可以辅助减肥，将有氧运动
（慢跑、游泳、骑车、跳绳、健身操等）和

力量训练结合起来，一周五天，每天半
小时以上。选择适合自己的且能坚持
下去的项目，再根据自身能力安排运动
计划，不可突然大强度运动或者长时间
运动，否则容易引发关节肌肉的损伤。

第二，平时多喝水。在节日中，往
往会吃一些诸如坚果、糖果等零食，使
身体一直处于缺水状态，所以需要补充
水分。除了正常饮水，新鲜的绿叶蔬
菜、水果、小米粥、阳春面等既有足够的
水分，能加快胃肠道蠕动和新陈代谢，
减轻肠胃负担。

第三点，做好精神调节。应尽快从
假期的无规律作息中调整过来，回归正
常的生活方式，早睡早起、放松大脑、平
复心情；适度地参加一些轻松、愉快的
体育运动，既缓解了压力也增强体质。
先把必要的、简单的工作做完，不要给
自己太多任务，避免出现焦虑、抑郁等
问题，给自己角色转换的缓冲期。

南通市体育科学研究所汤剑文

“我最大的成就就是看到我的学生
们不断进步、超越自己。”紫琅跑团精英
战队队长、资深的户外运动教练刘东方
表示，“他们在比赛中取得了优异成绩，
这对我来说比任何荣誉都重要。”

刘东方从小就对户外运动充满了
热爱，经常跟着父母一起参加登山、徒
步、露营等活动。随着年龄的增长，刘
东方开始参加各种户外运动比赛，并
且屡获佳绩。在这个过程中，他逐渐
发现自己对于指导和培训其他人有
着特别的天赋和热情。在他的带领
下，许多徒弟们都成为出色的户外运
动员。

“作为队长，我负责队员的训练监
督与指导，解答跑团成员关于跑步的问
题等。”作为一名资深的户外运动教练，
刘东方不仅拥有过人的技术和经验，更
以他敬天爱人、善良负责的优秀品质而
著称。

每周，刘东方都会组织跑团成员进
行长跑训练，并且亲自带队。在这个过
程中，他不仅仅是一个领队，更像是一
个引导者和榜样。他总是鼓励大家坚
持下去，不断挑战自己的极限。“我觉得
自己能够把所学到的知识和经验传授
给其他人是一件非常有意义的事情。”
刘东方说道，“我希望能够通过自己的
努力和付出，让更多的人能够享受到户
外运动带来的乐趣，并且在这个过程中
不断提升自己。”他认为，在户外运动中
最重要的不是技术水平有多高，而是要
有正确的态度和价值观。

“尊重大自然、尊重队友、尊重对

手，在任何时候都不能忘记这些基本原
则。”刘东方说道，“只有具备了这些品
质，才能成为真正优秀的户外运动员。”
除了注重品格素质培养之外，刘东方还
非常注重队员们的身体素质和技术水
平的提升。他会根据每个队员不同的
情况制定针对性强化训练计划，并且亲
自指导队员们进行训练。“只有通过不
断地努力和锻炼，才能够取得进步。”

除了培养出色的徒弟外，刘东方还
积极参与公益活动，在社区组织义工服
务和公益跑等活动。他希望通过自己
的努力和影响力，能够让更多人加入跑
步运动中来，并且享受到运动带来的快
乐和健康。

“我会一直坚持下去，在跑步领域
不断探索、学习、进步。我相信只要有
梦想和热情，就一定能够取得更好的成
绩。2024年大家一起保持热爱，奔赴
山海！”刘东方表示。 本报记者李波

近日，全国多个地区又迎
来寒潮天气，影响一部分人的
户外锻炼计划。这时，选择合
适的室内健身项目替代是不错
的选择。

在室内运动，首先要做好
热身，健身前要让身体热起来，
温度较低的状态下身体容易
僵。运动前要把关节活动开，
并把需要动用的肌肉激活，心
率慢慢上升后再去锻炼。另
外，寒冷天气适合练耐力不是
练强度，尽可能减少高强度运
动，提升有氧呼吸能力。如果
觉得热，可以把外套拉链慢慢
拉开，也可脱下来系在腰间，不
要一下脱掉。

冬季拉伸也要尽可能改在
室内，或在避风有阳光的地
方。如果在室外拉伸，一定要
先穿上厚衣服再拉伸，保持身
体的温度。

运动后，第一时间擦干身
体的汗水，换上干爽的衣服，及
时补充水分和营养。有以下几
种室内锻炼方法：

空中踩单车。空中踩单车
是全面锻炼腹肌、肋间肌、腹外
斜肌的最佳练习之一，同时也
能促进腿部血液循环，能起到
瘦腿的作用。

仰卧在地板上，背部紧贴
地面。双手放两侧，将腿抬起，
缓慢进行蹬自行车的动作。注
意尽量不要在软的床上做，增
加腰部负担，而且也会影响锻
炼效果。

坐位体前屈通过锻炼可以
提高关节的灵活性，改善关节
周围软组织的功能及肌肉、韧
带、肌腱的伸展性。

双脚伸直并拢，卷腹俯身
向前伸展，双手触摸脚尖。

自重双腿下蹲。常做自重
双腿下蹲可以增强双腿甚至是
全身的肌肉力量，提高基础代
谢，从而间接起到燃烧卡路里
并减脂的作用。下蹲时双脚分
开比肩略宽。双手放在头后，也
可放在髋部，或前伸以保持平
衡。保持背部下半身和后部核
心肌肉系统。背部挺直，开始下
蹲时使用髋部为铰链，从脚踝、
膝盖到髋部均等弯曲。建议12
至 20 次一组，每天2至 3组。
交替分腿跳可以增强腿部的力
量，增强弹跳力，如果你还在25
周岁以下，原地蹦跳身体还可
以增高。同时，交替分腿跳属
于有氧运动，可以增强肺活量。

爆发式纵跳，同时转换双
腿位置。左脚向前，右脚向
后。按需要摆动双手，以产生
力量，并保持平衡。双脚轻柔
着地，可以有一个向下的动势，
然后立即分腿下蹲。当分腿蹲
至最低点时，再次起跳。重复
此动作，交替进行分腿跳运
动。建议6至10次一组，每天
2组。 据《中国体育报》

寒假期间坚持系统科学
的运动锻炼，可以帮助儿童
青少年提升心肺耐力，增强肌
肉力量，加强柔韧、灵敏性。
结合青少年的生长发育特
点，儿童青少年体适能教练
林阳推荐了以下动作训练，帮
助青少年随时随地提升身体
素质。

提升力量素质的训练
1.单腿踮脚 单手扶墙，抬

头挺胸收腹，腰背平直，一条
腿直立稳定支撑于地面，另一
条腿保持高抬姿势，进行支撑
腿单腿提踵踮脚练习。注意
事项：呼吸与提踵动作节奏一
致，避免憋气；身体直立，避免
身体重心偏离支撑提踵脚；支
撑腿膝关节保持稳定伸直，提
膝腿保持稳定高抬，避免屈伸
和摆动借力。

2.毛巾拔河 两人面对面
侧身站立，身体直立，核心稳
定，下肢稳定有力支撑，两人
双手抓住一条毛巾，相互用力
拉对方进行拔河。注意事项：
均匀呼吸，避免憋气；两人用
力较量，避免突然松手；两人
下肢、核心躯干稳定支撑，双
手紧握毛巾，避免无法发力。

每个动作30至 60秒，休
息20秒，可任意选择2至3个
动作为一组，组间歇2至3分
钟，建议动作之间循环练习，
根据自身能力选择组数练习。

改善柔韧性训练
1.手臂拉伸腰 背直立坐

在椅子上，一侧手向上伸直，
然后曲臂触摸脊柱，另一侧手
上举抓住对侧肘关节向同侧
牵拉，同时头抵住大臂向后发
力，保持一侧手臂牵拉数秒，
然后换边。注意：呼气加力牵
拉，避免憋气用力；手臂向上
伸直后曲臂触摸脊柱，避免直
接触摸脊柱达不到牵拉目的；
抬头抵住大臂，避免低头。

2.站姿并腿拉伸 抬头挺
胸，腰背直立，双腿伸直，两脚
并拢，呼气向下低头含胸，弯
腰屈曲向下，双手臂顺腿向下
伸展抓住脚踝或手掌抵住地
面，呈站立体前屈姿势，均匀
呼吸保持数秒后吸气复位。
注意：呼气向下从头到骨盆一
节一节屈曲向下，避免抬头挺
胸屈膝等动作。

3.坐姿半转身 双腿伸直
坐于地面，右腿屈膝，脚放于
左腿膝关节外侧，左手臂肘关
节抵住右腿膝关节外侧，左手
撑于身体后侧，腰背挺直向右
侧半转，身体躯干加力并配合
呼气。注意：腰背挺直，呼气
转体，避免腰背屈曲和憋气。

每个动作20至 40秒，休
息20至30秒，连续2至4个动
作为一组，组间歇1至2分钟，
建议1至3组循环练习。

据《中国体育报》


