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光练卷腹
能否练出马甲线

科学健身

青少年暑假运动攻略来了

科学运动不停“夏”

锻炼有方

暑假期间天气炎热，孩子们一直待
在空调房里是不行的。为了让孩子们
过一个充实而健康的假期，我们准备了
一份运动攻略。这份攻略涵盖了八大
方面，包括体能基础训练、兴趣运动探
索、户外探险挑战、水上活动安全、合理
饮食、科学恢复休息、团队协作运动以
及安全知识普及。

体能基础训练

提升基础体能，为各类运动打下坚
实基础。

快走或慢跑：早晨或傍晚每天安排
30分钟左右的快走或慢跑，增强心肺
功能，提高耐力。

力量训练：利用自身体重或简单器
械（如哑铃、弹力带）进行俯卧撑、深蹲、
仰卧起坐等基础力量训练，每周2~3次。

柔韧性练习：通过拉伸运动，提高
身体柔韧性，预防运动伤害，每日或每
次运动后进行。

兴趣运动探索

发现并培养个人运动兴趣。
尝试多样化运动：如篮球、足球、羽

毛球、游泳、轮滑等，通过体验不同运
动，找到自己喜欢的项目。

加入兴趣小组：参加社区或学校的
运动兴趣小组，与志同道合的朋友一起
学习和进步。

户外探险挑战

增强探险精神，锻炼生存技能。
徒步旅行：选择适合青少年体力的

徒步路线，体验自然风光，培养毅力。
定向越野：利用地图和指南针进行

定向运动，提升空间认知能力和团队协
作能力。

露营体验：在安全的环境下组织
露营活动，学习搭建帐篷、野外生存技
巧等。

水上活动安全

在确保安全的前提下，享受水上运
动带来的乐趣。

学习游泳：对于不会游泳的青少

年，优先学习游泳技能，掌握自救能力。
遵守规则：在水上乐园、海滩等场

所游泳时，严格遵守安全规定，不擅自
进入深水区。

装备齐全：佩戴救生衣，使用合格
的游泳装备，确保万无一失。

营养饮食搭配

科学饮食，为运动提供充足能量。
均衡膳食：确保摄入足够的蛋白

质、碳水化合物、脂肪、维生素和矿物
质，多吃蔬菜水果，适量摄入肉类和
豆类。

及时补水：运动前后及过程中要及
时补充水分，防止脱水。

合理加餐：运动量大时，可适当增
加餐次或选择高能量小零食作为补充。

科学恢复休息

促进身体恢复，提高运动效率。
充足睡眠：保证每天8~10小时的

高质量睡眠，有助于肌肉修复和体能
恢复。

主动恢复：运动后进行拉伸、泡沫
轴滚动等放松活动，缓解肌肉紧张。

合理安排：避免连续高强度运动，
合理安排休息日，让身体得到充分的
恢复。

团体协作运动

培养团队精神，增强社交能力。
参与团队运动：如篮球、足球、排球

等团队项目，通过比赛和训练提升团队
协作能力。

组织集体活动：与家人、朋友一起
参加户外拓展、接力赛等团体活动，增
进感情。

安全知识普及

提高安全意识，预防运动伤害。
学习急救知识：掌握基本的急救技

能，如心肺复苏、止血包扎等，以备不时
之需。

了解运动风险：在进行高风险运动
前，充分了解运动风险，做好防护措施。

家长监护：未成年人在进行户外探
险、水上活动等高风险项目时，应有家
长或专业人士陪同监护。

市体育科学学会副研究员 卞保应

2024传承小甲A足球夏令营（南通）争霸赛。记者李波
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能否练出马甲线取决于
腹部表层的脂肪含量与深层
的肌肉体积，身体脂肪含量
低是腹肌和马甲线展现的前
提。身体脂肪含量高的人，
很难拥有马甲线和明显的腹
肌。如果一名男性的身体脂
肪百分率在 20%以上，哪怕
腹肌再强，腹肌练习得再多，
也是看不到马甲线的。因
此，光练卷腹是无法练出马
甲线的。

人体脂肪的消耗是全身
性的，短时间的局部运动并不
能只减去特定部位的脂肪。
长期练习卷腹的确有可能练
出强壮的腹肌，但是要想看到
马甲线和明显的腹肌，体脂百
分率必须下降到一定程度，否
则不论采用什么方式练习腹
肌，也只是提高腹部的耐力和
力量，强化腹肌。需要注意的
是，长时间只练习卷腹，不仅
容易造成腹肌疲劳，也可能会
导致损伤。

因此，为了拥有迷人的马
甲线，应从“降体脂”“增腹肌”
和“合理营养”3个方面同时
入手。

“降体脂”：通常每周可以
进行4～5次长时间、低强度的
有氧运动，如慢跑、骑车、游泳
40～60分钟等，结合每次30
分钟左右的抗阻练习或高强
度间歇训练，根据个人时间合
理安排多种方式的组合练习
效果更好，且应多选全身参与
性的锻炼方式，不宜仅以一种
方式锻炼。

“增腹肌”：可以隔天安
排一次腹肌针对性练习，锻
炼方式可以是卷腹、仰卧起
坐、平板支撑、侧桥、背桥、仰
卧举腿和两头起等，每次进
行其中2～3种锻炼方式。但
是在练习的过程中，一定要
注意动作的准确性。“增腹
肌”时需要注意加强背部肌
肉的练习，保证身体前后肌
肉的均衡发展。

“合理营养”：在日常饮食
中要注意在控制总量的基础
上，适当减少油脂类摄入，杜
绝油腻、油炸等高热量食品，
适量补充鱼、虾、牛肉等优质
蛋白质，每日摄入足够的蔬
菜、水果，锻炼过程中多次、少
量补水。

据《中国体育报》

小李是家住南通市的一
名自行车骑行爱好者，最近经
常在军山附近和一群骑友结
伴骑行，在感受骑行带来的酣
畅淋漓之时，也有些隐隐约约
的不安。有时在骑行过程中
会觉得有些胸闷心慌，非常担
心自己有什么疾病，于是，他
来到市老年康复医院，打算做
个全身体检。

体检结果显示心电图、心
脏超声、血生化等各项指标均
无明显异常。体检医生了解到
小李一般是在骑行过程中会出
现胸闷的现象，而日常生活中
不太明显，于是建议小李再做
一个心肺运动试验，测试一下
自己在运动状态下的心肺功能。

在门诊三楼的心脏康复中
心，医护人员指导小李进行心
肺运动试验，通过逐渐递增踏
车的功率，模拟日常生活强度
至极量运动强度，测定摄氧量、
氧脉搏、代谢当量、心电、血压
等全程动态演变。在其运动到
一定强度时出现了类似在骑行
过程中的不适，同时，心电监护
显示有频发性室性早搏，血压
也出现了过度升高，提示他并
不适合这种长时间、高强度的
骑行运动。于是，心脏康复中
心的医护人员通过对小李在监
护下运动的各项数据进行综合
评估，制定出适合小李强度的
运动方案，这样小李既能够保
证畅享骑行的快乐，又能够避
免运动带来的风险。

为此，市老年康复医院心
脏康复中心主任袁永梅提醒，
随着骑行、跑步等运动爱好者
的增多，在运动中不时会有意
外情况发生。爱好体育锻炼的
人与不爱运动者相比，运动对
三高、肥胖、冠心病人群有益，
但过度运动同时也增加了心血
管疾病的风险，一个最有力的
证据就是运动员的房颤发生风
险是非运动员的2.46倍。过
度运动也会大大增加猝死的风
险，特别是那些平时活动较少
或不活动的人群，有证据表明：
如果突然做剧烈的体育运动，
心脏性猝死概率增加17倍。
如果你平时很少锻炼，那么在
计划开始运动前，最好到医院
做个心肺运动试验，了解自己
的心血管储备能力。

除了与运动相关外，心肺运
动试验也应用在心脏病人康复
评定中，可以用来精准评估患者
的心肺功能、制订个性化的康复
锻炼计划以及评价治疗效果。
心肺运动试验还能预测未来发
生高血压的风险；对于亚健康人
群，尤其是40岁以上，有肥胖、
吸烟、三高的人群，利于早期心
肺疾病筛查，比如冠心病、心律
失常、肺功能障碍等，以早期发
现、早期干预，提高生活质量。

蔡艳 凌燕 李波

享受运动的松弛
避免锻炼的风险


