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锻 炼 有 方科学健身ABC

很多老年朋友有每天活动的好习
惯，如散步、快走、慢跑等。不过，有一
类运动被大家忽视了，它就是力量训
练。力量训练可以提高肌肉力量、肌肉
量和骨密度，提升运动能力，有助于控
制血糖、血脂、血压，改善身体成分、血
管功能、免疫系统功能等。

老年朋友可准备弹力带、哑铃或水
瓶作为力量训练的器材。在训练过程
中，根据自身能力调整阻力/重量。下
面，以弹力带为例，介绍适合老年人的
力量训练方法。

单臂推举

将弹力带平放在椅子上，坐下，身
体保持正直。用大腿压住弹力带的一
端，另一端缠绕于左手处，保持固定。
左手抓住弹力带，缓慢向上拉动，推举
左臂，使弹力带呈绷紧状态。然后，缓
慢还原至初始姿势。此为一个完整动
作。8~12次/组，做3组，之后，换右臂
重复上述过程。

动作要点：肘部保持伸直，发力部
位集中于手臂后侧及肩部。

双臂前推

将弹力带环绕背部，置于臂下，尾
端缠绕在双手上。身体保持正直，向前
拉动弹力带，直至双臂伸直。然后，缓
慢还原至初始姿势。此为一个完整动
作。8~12次/组，做3组。

动作要点：双臂水平向前推直，发
力部位集中于胸前及手臂后侧。

双臂下拉

将弹力带绕过身体前方的横杆等
固定物体，两端缠绕于双手上。坐位，
身体保持正直，两手缓慢向下拉动弹力
带，直至弹力带呈紧绷状态。然后，缓
慢还原至初始姿势。此为一个完整动
作。8~12次/组，做3组。

动作要点：双臂伸直，将弹力带往
下拉向身后，发力部位集中于肩背部及
手臂后侧。

直臂后拉

坐位，将弹力带置于身体前方，两
端缠绕于手上。身体保持正直，双手拉
动弹力带，缓慢做水平外展动作，直到

弹力带呈绷紧状态。然后，还原至初始
姿势。此为一个完整动作。8~12次/
组，做3组。

动作要点：发力部位集中于双臂后
侧及肩背部。

动态半蹲

背靠墙面（也可在后背与墙面之间
放置一个泡沫轴，使泡沫轴随身体运动
而滚动），双脚分开，与肩同宽。缓慢向
下至半蹲，大腿高度高于膝盖位置，停
留一会儿，然后恢复至初始动作。此为
一个完整动作。8~12次/组，做3组。

动作要点：发力部位集中于大腿前
侧及臀部。

双脚提踵

双脚分开，双手扶在墙面或扶手
上，保证平衡。足跟缓慢抬起，停留一
会儿，然后恢复至初始动作。此为一个
完整动作。8~12次/组，做3组。

动作要点：发力集中于小腿后侧。

双腿臀桥

平躺在垫子上，双腿分开，与肩同
宽，双手置于身体两侧。缓慢向上做抬
臀动作，停留一会儿，然后恢复至初始
动作。此为一个完整动作。8~12次/
组，做3组。

动作要点：发力部位集中于臀部及
大腿后侧，腰部勿过度发力。

以上动作可做8~12次/组，3组/天，
每周锻炼2~3天。建议您先咨询物理治
疗师，进行安全性评估，排除潜在的不安
全因素后，根据力量评估结果制定力量训
练方案，并在专业人士的指导下进行力量
训练。老年朋友可根据实际情况调整。

需要提醒的是，力量训练应把握四
个原则：1.人体不同部位的肌肉有着不
同的功能，因此要通过不同的动作（如
上肢、下肢特定的运动）锻炼肌肉（群）；
2.超负荷锻炼的强度需要超过肌肉本
身的能力，否则肌肉会安于现状，起不
到锻炼效果；3.锻炼的强度要循序渐
进，当力量训练达到一定程度后，可适
当提高强度；4.持续性力量训练需要
长期坚持，不能“三天打鱼两天晒网”，
长时间停止锻炼会使前期的努力付诸
东流。 据《老年健康报》

老年朋友请注意
运动是良医

医生喊您做力量训练啦

很多人非常关注自己的体
重，也了解身体质量 指数
（BMI）。BMI 是用体重（公
斤）÷身高（米）2计算得来的，
主要是评测人体营养状况和肥
胖程度的指标。如今，更多的
人关注到“身体成分”这项指
标，在国民体质监测、体检机构
和健身房等也都能做到这项
测试。

“身体成分”是指体内各种
成分的含量，如肌肉、骨骼、脂
肪、水和矿物质等，有时候也简
称为“体成分”，目前主要用身
体成分测试仪测量，基本工作
原理是不同身体成分的导电性
不同，通过向身体输入微量电
流，对身体的各成分进行分
析。体成分测试后我们得到的
报告中会有体脂率、肌肉含量、
腹部肥胖分析、基础代谢等一
些指标报告。

体脂率是指身体脂肪的含
量比例。因为脂肪的密度比较
小，在同等重量下，脂肪的体积
约是肌肉的3倍大，所以即使
是BMI相同的两个人，体型也
会有很大不同。相比BMI，体
脂率更能准确反映一个人的胖
瘦程度。一般来说，正常成年
男性体脂率为10%~20%，女
性为15%~25%。

基础代谢是指人体在极端
安静状态下，维持生命所有器
官正常运转所需要消耗的最低
热量，包括维持心脏跳动、呼
吸及其他器官的正常运转。一
般情况下，人体内肌肉越多，基
础代谢率就会越高。

腹部肥胖主要是腹部脂肪
的堆积。内脏脂肪超标的人往
往表现为腹部脂肪堆积，此类
人群更易出现高脂血症、高血
压、糖尿病等慢性疾病。

有机会，大家可以试试测
测你的身体成分，并根据测试
报告，为体重控制、减脂、增肌
提供改善的依据，但体内植入
有心脏起搏器、金属支架的人
群请勿参加。

南通市体育科学研究所、
南通市体育科学学会 冯枭慧

了解“身体成分”
为增肌提供依据

凉爽的秋季已然来临。这
是全年最宜人，也是最适合户
外运动的时节，满目的秋景和
宜人的气候为秋季运动增添喜
悦。不过，运动务必要掌握科
学的方法，对于易过敏人群来
说更是如此，否则会适得其反，
危害健康。

在百姓眼中，百花盛开的
春季是过敏高发期，实际上，
秋季易敏人群同样庞大。北
京体育大学运动人体科学学
院教授苏浩介绍：“秋季致人
过敏的因素有草籽、霉菌、螨
虫及时令食物等。在入秋后，
气候趋于温和，草籽进入生长
期。加之城市环境改善，绿地
面积扩大，草籽传播成为敏感
人群受到刺激的主要诱因。
与此同时，随着连绵秋雨的来
临，空气变得潮湿，为霉菌的
滋生提供了便利的空间，对
此，过敏的人也会在这个时期
受到困扰。”

在过敏时，人们常见的症
状主要包括眼部红肿、打喷嚏、
流鼻涕、皮肤起疹子等。那么，
易敏人群在秋季可以参加哪些
体育锻炼来提高免疫力，缓解
过敏造成的影响呢？

苏浩表示：“原则上讲，处
于过敏急性期的人应当静养，
运动反而会加剧呼吸道的不
适。待过敏症状消除后，人们
可以进行游泳、骑行、健步走等
有氧运动。有氧运动会刺激人
体的免疫器官如胸腺等，促进
白细胞介素-6等抗炎因子分
泌，提高自身的免疫能力。同
时，过敏会导致呼吸方面的问
题，而有氧运动可以增强人体
的心肺功能，避免在过敏时出
现严重的呼吸困难等情况。此
外，在运动的过程中，人体新陈
代谢的速度加快，也会有利于
体内过敏相关物质的消除。”

为了让易敏人群的秋季锻
炼更加安全舒适，苏浩建议，首
先务必明确自己的过敏原。草
籽一般在阳光充足时抛撒，霉
菌通常在潮湿密闭处形成，在
清晨或傍晚选择远离草木、通
风良好的环境开展体育锻炼，
能最大限度地避免接触到致敏
物质。

其次要做好防护和清洁，
例如在运动时佩戴护目镜和口
罩，在运动后及时洗净皮肤、衣
物等容易沾染致敏物质的
地方。

此外，苏浩强调，相较于普
通人，易敏人群进行体育锻炼
时要更重视补水，以免呼吸道
黏膜干燥，受到过敏原的刺激，
产生更剧烈的症状。另外，还
可以随身携带一些抗过敏的药
物，如果在运动中出现突发的
过敏情况，及时服用这些药物
能有效减轻影响。

据《中国体育报》

过敏高发季
有氧运动助免疫
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