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锻 炼 有 方

居家跳绳
运动身心

适度运动
避免风险

春节后重启运动计划

科学锻炼 健康起航

科 学 健 身

69岁的李德君，不久前为自己举
行了一场“骑行告别仪式”。说是仪式，
其实就是和几个长期参与骑行的老伙
伴从北京骑到老家河北保定。160多
公里的路程，李德君骑了大约6个小
时，虽然时间不算长，但是比起他的巅
峰时期，这次骑得还是有些慢，“不敢骑
快了，现在岁数大了，家里人都不让我
再骑车了。别说年轻时，就是五年前，
我从北京石景山骑到保定也就5个小
时。”回忆起自己骑车的经历，李德君如
是说。

年轻时，李德君是个爱锻炼的人，
骑车、跑步、游泳都是他的最爱。后来
随着工作越来越忙，他渐渐地远离了运
动场。在临近退休的一次体检中，李德
君查出来心血管有堵塞。来到医院就
医，医生告诉他，或是从现在开始多参
加体育运动，或是继续现在的生活方
式，等病情再严重后安装支架。听到医
生这样说，他不敢再疏于对自己健康的
关注。于是，他便决定重新拾起年轻时
的体育爱好，和单位的老同事组成了一
支骑行队伍。

从那以后，每逢周末李德君都会和
自己的“骑友”一同参加骑行活动。每次
来回的距离大约都在100公里，北京周
边很多地区都留下过他们骑行的印记。
虽然每次骑行回来都会感到很累，但是
心里却是开心的。而用李德君的话说：

“这叫越累越高兴、越累越开心。”

如今，从退休到现在已经快10年
了，虽然身体还是挺硬朗的，但是随着
年岁的增加，不论是体力、耐力，还是灵
活性等都大不如前。而家人反对李德
君再骑车的声音也越来越多。他说：

“开始是老伴不同意我再骑车了，后来
孩子也不同意了，他们就把我的车锁起
来。但是我喜欢骑车呀，于是便管老同
事借车。然而，年初一次骑行时，在一
个转弯处我没有控制好速度，结果连人
带车一起摔了出去。虽然没有什么大
事，但是身上也疼了好久。”

摔了跤就要长记性。从那以后，李
德君开始反思自己是否还要再坚持骑
行。后来，在一次活动中，他进行了体
质监测，专家建议他多进行一些较为和
缓的有氧运动，而诸如长距离的骑行，
则要适可而止。“专家说的话咱还是要
听的，人要相信科学。虽然现在我不再
骑车了，但是我加入了社区的老年太极
拳队和门球队。如今已经学习快半年
了，这些项目不仅有意思，而且家人特
别支持我。前两天孩子给我买了新的
门球杆，他说让我好好练习，争取参加
比赛得第一。”

李德君说：“对于老年人来说，参加
健身是好事，但是一定要因人而异，选
择适合自己的项目，不能喜欢什么就练
习什么。只有这样，才能科学健身，收
获健康与快乐。”

据《中国体育报》

运动循序渐进

节后锻炼不可操之过急，尤其是假
期期间长时间没有运动的人群，突然进
行高强度锻炼，容易造成肌肉拉伤、关
节扭伤等问题。节后恢复运动应从低
强度、短时间的运动开始，如快走、慢
跑、游泳等，每次运动时间从20分钟逐
渐增加，让身体逐渐适应运动的过程。

运动多样化

结合有氧运动（如慢跑、游泳、骑自
行车）来提高心肺功能；力量训练（如俯
卧撑、深蹲、哑铃锻炼）来增强肌肉力
量；柔韧性练习（如瑜伽、拉伸）来提高
身体的柔韧性，全面提升身体素质。

热身与拉伸

锻炼前要进行充分的热身运动，预

防运动损伤，提高运动效果；锻炼后不
忘进行拉伸放松，缓解运动带来的肌肉
酸痛。

注意天气与穿着

春节后可能天气还是较冷，尤其是
早晚温差较大，运动时更需要注意天气
变化和穿着选择，外出锻炼时，应穿着
保暖的运动服，及时增减衣物，以确保
锻炼的安全和舒适。

均衡营养

假日期间难免饮食油腻，假期后可
调整清淡饮食，采用蒸、煮、炖等健康的
烹饪方式，摄入多样化的食物，包括蔬
菜、水果、谷物、优质蛋白质和健康脂
肪，让身体获得更加全面的营养。

通过科学的锻炼和合理的饮食搭
配，可以有效帮助身体恢复到健康状
态，改善“节后综合征”，提高身体素质，
为新的一年打下坚实的基础。

市体育科学研究所 冯枭慧

随着春节假期的结束，我们的生活逐渐回归正轨。在享受了节日
的欢乐与美食后，是时候重启我们的运动计划，以科学锻炼的方式，为
新的一年注入健康与活力。有一些节后运动的小建议给到大家。

从“爱”到“懂”
老年健身轻缓为宜

科 学 健身ABC

在日常运动和工作过程
中，运动都需要适度，盲目运动
不但不利于健康，还有可能导
致更为严重的后果。

“现代工作族压力倍增，猝
死并不罕见，当事人往往是在
工作状态或者运动状态下，突
然发生状况，造成了无法挽回
的意外结果。这往往是由于当
事人不了解自己心肺健康状况，
或对于自身情况以及应激反应
并不了解。”国家体育总局体育
科学研究所体医融合中心主任
郭建军认为，对自身身体状况了
解的一个重要前提就是运动要
适度，这不但能让人在运动中获
益，取得良好的运动效果，也能
保证安全。“并不是说每次运动
量越大就越好，也不能一味盲
目地害怕出现运动风险就不运
动，或者达不到一定运动强度，
因为如果没有效果也就失去了
运动的意义。”郭建军强调。

“适度，就是为了避免风
险。风险实际上来自于两方
面，一方面是运动本身，另一方
面是人本身。循序渐进的前提
是量化，没有量的概念，就无法
做到安全。对于老百姓来说，
需要对自己的体质情况、各项
生理指标和平时的运动习惯都
了如指掌，经常不断观察自己
的身体情况变化，不要做能力
以外的事，要做到对自身的健
康变化情况心中有数，才能防
患于未然。”郭建军解释说。

美国科学家也发现，衡量
运动量是否适度，可以用在运
动的同时能否随意交谈来判
断。当人们在运动时，如果能
够轻松谈话，那么人体许多重
要的生理指标，如血压、心跳等
就会维持在“安全锻炼”的范围
内。这样，既达到了锻炼健身
的目的，又不致给身体重要器
官带来超负荷的运动。

“要做到适度健身、科学健
身，仅靠自我评估是不行的，更
需要体育和医疗相结合。因
此，国民体质监测和每年的医
学体检就显得尤为重要。要让
体育与医学相结合，给全民健
身运动安全上份‘双保险’，让
我们知道自己是否还有足够的
储备力继续运动。”郭建军说。

据《中国体育报》

跳绳这项零门槛运动相信
大家再熟悉不过，小小的一根
跳绳陪伴大家长大，很多朋
友在上小学的时候，跳绳甚
至还和沙包一样成为书包里
必备的体育器材，侧摆、单摇、
双摇，大家变着法地创造着跳
绳的跳法。

春节假期吃多涨秤，跳绳
成了居家健身的好帮手。

来自河南鹤壁的市民王晓
文说：“过年没有走亲访友，大
把的在家时间也不能浪费，家
里没有其他的健身器材，我就
把孩子上学用的跳绳拿出来
了。跳绳这个运动运动量可大
可小，随个人体质决定，也没啥
门槛，需要的场地也小。我们
家楼下没人，我可以尽情地跳，
大家也可以去阳台，或者脱掉
鞋子，穿厚一点的袜子跳，不会
打扰邻居。”

据了解，跳绳可以协调全
身，舒通全身血液循环，增强肺
活量，提升神经系统功能。对
于居家健身的人来说，是容易
开展的运动。而且通过适当的
跳绳运动，也可以促进人体的
新陈代谢，增强我们肺脏的换
气能力，对于提高免疫力，增强
心肺功能也有作用。

除了自己跳，王晓文把孩
子也动员起来，一起参加了某
运动馆举办的跳绳线上打卡活
动，“本来孩子很久没有跳绳
了，寒假期间，体育老师也布置
了跳绳，她每天都会跳五组，每
组60个，参加线上打卡也是为
了动员她的积极性。打卡要求
每天在微信里都上传自己跳绳
的视频，并且用积分累计，模拟
跳绳、侧摆跳绳、金丝缠腕、单
摇、双摇、波浪绳……”

据国家跳绳高级教练员、
跳绳健身达人范小云提醒，居
家跳绳时，跳绳者应穿质地软、
重量轻的运动鞋，避免脚踝受
伤。绳子可选择一条防缠绕跳
绳，初学者通常宜用硬绳，熟练
后可改为软绳，居家跳绳建议
脚下用棉垫。同时跳起的高度
不宜太高，落地时稍有屈膝缓
冲动作，呼吸要有节奏，全身要
放松，跳绳前后都要进行拉伸
运动，预防运动损伤。

据《中国体育报》
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