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加强日常生活中经常使用的肌肉群

功能性健身
让老年生活更健康 俗话说“夏练三伏”。其

实，这是一种节气状态下的锻
炼方式。

国家体育总局科研所国民
体质与科学健身研究中心研究
员张彦峰表示，夏季三伏天的
特点是气温高和闷热。在气温
高的情况下，机体的基础代谢
会增高。机体为了适应高代谢
状态的能量需求，全身的血液
供应也会增加。由于三伏天气
温高，大气压强变低，运动过程
中，需要更多的氧气来满足机
体所需，呼吸的加深加快就会
调动肺功能，心肺功能在运动
中能有效地提高。

“夏练三伏”并不是要在中
午的阳光下暴晒锻炼。专家提
醒，要谨防运动型中暑，选择合
适的时间，在天气相对比较凉
爽的时间段进行户外活动，避
免中午及下午时段，也就是11
时至16时这段时间，最好选择
清晨或者太阳落山以后的时段
进行运动，并遵循长期、系统、
科学的运动原则，选择游泳、羽
毛球、瑜伽等在场馆内进行的
运动。运动方式上应该选择有
氧运动与抗阻运动相结合，不
要忽视肌肉力量的练习。

在夏季炎热的环境下运动
时，人们更容易缺水，一旦身体

“脱水”将会给健康带来损害。
当脱水量占体重的 2%左右
时，属于轻度脱水，心脏负担加
重；达到4%左右时属于中度
脱水，此时会有严重的口渴感，
出现心率加快、体温升高、血压
下降等症状；达到6%至10%
时即为重度脱水，会出现恶心、
肌肉抽搐，甚至昏迷等情况。

上海体科所专家提醒，在
夏季运动的前、中、后期，要少
量、多次地摄入适量的水分。
运动前，应进行预防性补水
500至 700毫升，使身体达到
舒适状态。但是不要过量饮
水，避免发生胃部大量积水，运
动前增加肾脏的负担，且应该
饮用白开水，避免饮用各种高
糖饮料。运动中，每15至 20
分钟补充120至240毫升，每
小时不超过800毫升，保证体
温平衡，防止脱水。若体育运
动持续时间较长，可以饮用一
些淡盐水来保证人体电解质平
衡。运动后，尤其是剧烈运动
后，可以通过一些含钠、钾、钙
等矿物元素的饮料来补充身体
无机盐的流失。

据《中国体育报》

什么是功能性健身

功能性健身是一种专门设计的锻
炼方式，旨在加强日常生活中经常使用
的肌肉群。这些练习模仿我们平时的
动作，比如弯腰、蹲下、提重物等，通过
强化这些动作相关的肌肉和协调性，帮
助你更轻松地完成平时的活动。

相比于传统健身，功能性健身更加
注重实际应用的效果，而不是单纯追求
肌肉的体积或力量。例如，传统健身可
能会通过举重来增加上肢力量，而功能
性健身则会通过模拟提购物袋的动作
来增强日常生活中使用的肌肉群。这
种训练不仅能提高力量，还能改善平衡
和协调性，从而有效减少跌倒的风险。

功能性健身的好处

传统健身通常专注于特定肌肉群
的锻炼，目的是增加肌肉的力量和体
积。而功能性健身则强调全身协调，通
过模拟日常生活中的动作，增强在实际
生活中的表现能力。举个例子，传统健
身可能让你在固定器械上进行腿部推
举，但功能性健身则会让你进行深蹲和
弯腰提重物的练习，这样可以直接提升
你在生活中捡起物品或坐下起立时的
能力。

定期的功能性健身可以显著提升
你的能量和心情，让你每天都充满积极
向上的感觉。更重要的是，它能有效减
少跌倒的风险。随着年龄的增长，跌倒
是老年人面临的一个主要问题，而功能
性健身可以增强你的平衡能力和肌肉
力量，从而有效降低跌倒的风险。通过
功能性健身，你可以更轻松地完成日常
活动，这意味着你可以更长时间地保持
独立，不需要依赖他人的帮助。无论是
出门旅行，还是抱着孙子孙女玩耍，功
能性健身都能让你继续享受这些生活
中的乐趣。

实际案例分析

让我们来看一个例子。张阿姨今年
68岁，几个月前因中风导致左侧肢体无
力，日常活动受到很大影响。医生建议
她尝试功能性健身来改善目前的状况。

在功能性健身计划的开始阶段，张
阿姨每天进行简单的步行练习，逐步增
加时间和距离。她还进行一些轻量的
力量训练，如坐姿抬腿和手臂弯举，以
增强肌肉力量。随着体力的恢复，张阿
姨开始进行一些平衡练习。例如，她每
天练习单脚站立，以提高平衡能力，减
少跌倒的风险。此外，她还进行一些伸
展运动，保持关节的灵活性。在后期阶
段，张阿姨的健身计划逐渐增加了复杂
度，包括站立和坐下的反复练习，模仿
日常活动中的动作。

这些练习帮助她重新获得了独立
性。现在她可以自己穿衣、做饭，并且
自信地走路。

易行的功能性健身练习

如果你想开始功能性健身，可以尝
试以下几种简单的练习。

步行和慢跑是最简单的心肺锻炼
方法，可以帮助你保持良好的体力。
站立练习，比如单脚站立，能够显著提
高你的平衡能力。使用轻重量哑铃进
行简单的上肢和下肢练习，可以让你
的肌肉变得更强壮。每天做一些伸展
运动，可以保持关节的灵活性，预防僵
硬和疼痛。

总的来说，功能性健身不仅能让你
更强壮，还能让你在日常生活中感到更
加灵活和自信。它的重点是提升实际
生活中的运动能力，而不仅仅是追求体
形上的改变。这种全身协调的训练方
法，对于老年人保持健康和独立生活尤
为重要。无论你现在多大年龄，开始功
能性健身都不晚。通过这些简单的锻
炼方法，你可以在年老时依然保持健康
和活力，享受高质量的生活。

南通市第二人民医院 魏勇

“夏练三伏”
讲究科学

暑假来临，孩子在家利用
碎片时间进行小动作练习，有
助于放松身心、预防近视，养成
良好的运动习惯。

灵敏协调、心肺耐力练习

●两点左右跑 放两个矿
泉水瓶，两瓶之间的距离可根
据情况自行掌握。让孩子使用
侧滑步在两瓶之间快速移动，
进行10至20次。

●原地小步跑 原地快速
小步跑，摆臂、脚步频率尽可能
快，持续30秒。

●坐位摆臂 原地坐于瑜
伽垫或地上，双腿伸直，快速
摆臂，尽可能加快速度，持续
60秒。

平衡性练习

●单脚接球 单脚站立于
地面，保持身体平衡的同时，
用手接住家长抛出的球（网
球等）。

●跳跃单腿站 双腿起跳，
单腿落地站稳。落地后，膝关
节微曲。双侧交替进行，每侧
腿进行5次。

●单腿转身跳 单腿站立，
起跳并在空中转体90度后，单
腿落地站稳。双侧腿交替进
行，每侧进行5次。

力量性练习

●马步前后走 屈髋屈膝，
腰背挺直，在保持髋关节、膝关
节屈曲角度不变的情况下，前
后行走，持续60秒。

●双腿背桥 仰卧于地面，
膝关节屈曲90度，下肢发力将
下背部抬离地面，进行10至
15次。

●弓步下蹲 双腿前后站
立成弓步状态，前侧腿下蹲至
90度，后侧腿顺势屈曲，但膝
关节不要触碰地面。双侧交替
进行，每侧进行5至10次。

柔韧性练习

●手足行走 站姿，俯身向
前，手在地面上小幅度行走，保
持身体平直，直至达到最大幅
度。然后前脚掌着地，小步向
前快速行走，保持膝关节伸直
的情况下达到最大幅度，进行
6至8次。

●腘绳肌牵伸 坐位，一侧
腿伸直，另一侧腿屈曲至膝关
节附近，保持背部挺直和膝关
节伸直的状态，使用腹部向前
触够膝关节。持续 30 至 60
秒，交替进行2至3次。

●肩部柔韧性 站位，一
手从头上向下，另一侧手从背
后向上，双手尽力互相触够。
注意触够的过程中，不要过分
用力，防止身体扭曲变形。双
侧交替进行6至8次。

据《中国体育报》

暑假居家
灵活锻炼

随着年龄的增长，许多人的身体变得不那么灵活和强壮。有一种
简单而有效的健身方法叫“功能性健身”，可以帮助你在年老时依然保
持活力，轻松应对日常生活中的各种挑战。

科 学 健身ABC

锻 炼 有 方 科学健身


