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快走是最瘦腰的有氧运动方式，

它不需要大量的时间和激烈的运动，

而是利用零散时间活动。 5 分钟、 10

分钟， 只要能累积一定的活动量即

可。

想要瘦腰的女性可以根据自己

体能的状态， 以每分钟 100～120 步

左右的速度来步行， 保持微喘、 可

交谈的程度 （心跳约 120/分）， 每日

30 分钟， 或是利用一天当中 3～5 分

钟的空档， 比如晚饭后负责遛狗、

把家里的垃圾扔到楼下的回收桶、

下班后逛半个小时的商场或超市等

等。

每天累积快走 ５ 千步， 不仅运

动到双脚， 也能兼顾全身的肌肉，

可让原本不喜欢运动、 腰部肥胖的

女性， 在 2～3 个月内平均减去 2 公

斤， 腰围缩小 3厘米左右。

想瘦腰的女性， 除了保证每天 5

千步的快走外， 还可以在办公室和

家里配合做一些简单易行的瘦腰操，

使瘦腰的效果更加明显。

办公室瘦腰法： 站立， 两腿分

开与肩同宽， 双手交叉举过头部，

双臂伸直弯向右边， 使身体成一条

弧线， 坚持 5 秒钟； 双臂返回身体

正中手肘弯曲， 双臂放松， 身体向

右边弯下， 坚持 5 秒钟。 左边运动

也依此进行。

身体要尽量弯曲， 左右两边各

做 20 次 （也可根据自己的实际情况

多做几次）。 双臂尽量伸直， 身体侧

弯时在不拉伤肌肉和韧带的前提下，

最大程度地使身体的弯度加大。 做

完后轻轻扭摆胯部， 使身体放松。

家庭瘦腰法： 坐在地上 （或比

较硬的床上）， 双脚平踩在地上， 背

部挺直并挺胸， 身体微微向后仰，

双手自然伸直向前， 肚子挺起用力。

下半身维持不动， 以腹部的力量依

序朝左、 右方旋转上半身。

这组动作可以训练腰腹两侧的

肌群， 强度较强， 一般初学者来做，

会觉得有点吃力， 但相对的， 效果

也会比较明显。 胡海

女性快走助瘦腰
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有研究发现， 每天睡

眠少于七小时， 即使平时

吃得很少， 体重仍然会增

加。

睡眠不足对人体伤害

很大， 易致使人体血糖浓

度升高， 体内胰岛素浓度

升高， 导致人体储存更多

的脂肪。 体内瘦素浓度降

低， 激发人体摄取更多的

碳水化合物。 降低生长激

素浓度， 生长激素能调节

人体脂肪和肌肉的比例。

还会导致对胰岛素产生抵

抗力， 增加了患糖尿病的

危险。 血压升高。 增加患

心脏病的危险。

即使你很年轻， 很健

康， 但是每天如果睡眠时

间不足， 一星期下来， 也会对健康

产生很大的负面影响。 因为睡眠不

足影响了身体消耗碳水化合物的过

程， 影响了人对压力的承受能力，

打乱了身体内激素的平衡。 有调查

研究人员发现： 睡眠少于每天七小

时的人， 体内的胰岛素浓度很高，

以致出现了早期糖尿病的症状。 另

外， 睡眠不足， 会影响一个人的基

本代谢率（一个人在休息的时间所

消耗的能量）。 其次是生热效应，

睡得少的人， 更懒得动， 于是消耗

的卡路里也比较少。 还有一个重要

的原因是人体内的皮质醇的浓度的

改变。 睡眠不足， 能使人体分泌更

多的皮质醇———这是一种压力荷尔

蒙-能刺激人的饥饿感。

所以对想要减肥的人来说， 除

了健康的饮食和规律的运动处， 还

要保证充足的睡眠。 对绝大多数人

来说， 至少需要七个小时。 常恒

近日， 美国 《塑性》 杂志撰文指

出 ： 三类运动方式会让人越练越

“胖”。

1.大运动量的运动 如果运动量过

大， 人体所需的氧气、 营养物质以及

代谢产物也就相应增加， 这时就要靠

心脏增加输出血量来运输。 运动量大

时， 心脏输出血量不能满足机体对氧

的需要， 使机体处于无氧代谢状态。

无氧代谢运动不是动用脂肪作为主要

能量释放， 而主要靠分解人体内储存

的糖元作为能量释放。 因在缺氧环境

中， 脂肪不仅不能被利用， 而且还会

产生一些不完全氧化的酸性物质， 如

酮体， 可降低人体运动耐力。 短时间

大强度的运动后， 血糖水平会降低，

引起饥饿， 这时人们会食欲大振， 对

减肥极为不利。

2.短时间运动 在进行有氧运动时，

首先动用的是人体内储存的糖元来释放

能量； 在运动 30 分钟后， 便开始由糖

元释放能量向脂肪释放能量转化。 大约

运动 1小时后， 运动所需的能量才以脂

肪供能为主， 也就是说， 在脂肪刚刚开

始分解的时候， 人们就停止了运动， 其

减肥效果自然不佳。

3.快速爆发力运动， 如短跑、 球类

运动等 人体肌肉是由许多肌纤维组成

的， 主要分为白肌纤维和红肌纤维。 如

进行快速爆发力锻炼， 得到锻炼

的主要是白肌纤维， 白肌纤维横

断面较粗， 因此肌群容易发达粗

壮。 用此方法会越练越“胖”。

谢进

肩背减压操

这套操能调整因压力和姿势不

正确造成的肩、 颈、 背的僵硬和疼

痛， 也能够预防因长期同一姿势工

作所引起的肩、 颈、 背的酸痛症

状。

第一步： 织布式步骤： 直立，

双脚分开， 屈臂摆动。 左臂上右臂

下， 右臂上左臂下， 交替进行， 重

复 10次。

第二步： 穿梭式步骤： 脚分

开， 屈臂， 左臂上右臂下， 体右侧

弯， 同时双臂在体后向指尖方向尽

力伸出。 左右交替进行， 做 10次。

第三步： 左右扭转式步骤： 直

立， 双脚分开， 屈臂， 左臂在胸

部， 右臂在腰部， 身体随头部向右

缓慢旋转， 同时双手臂尽力向指尖

方向伸， 左右交替， 做 6次。

第四步： 开门式步骤： 直立，

双脚分开， 双臂屈曲胸前相对， 吸

气时手臂向上伸， 肘关节向两边打

开， 尽力伸向头后侧， 呼气时松

肩。 做 6次。

第五步： 展臂前屈式步骤： 直

立， 双脚并拢， 缓慢吸气， 展臂体

后弯， 缓慢吸气， 体前屈。 做 3

次。 周青前

男人健身“三防两补”

大汗淋漓， 防脱水

男人比女人更需要水分， 对男人来

说， 肌肉中所需的水分比脂肪中高三倍

多， 而在男人的身体中， 肌肉占 40%左

右， 在普通女性身体中， 肌肉只占 20%

左右。

水还能润滑关节， 调节体温和溶解、

运送进入人体的营养物质。 一般男人每

天需要两升左右的水， 运动的男人会有

成倍的耗水量。

防运动抽筋

运动后出现腿抽筋症状， 并不表明

你的运动量超负荷了， 而是营养不足造

成的。 钙、 镁协同在人体的主要作用是

参与神经肌肉的传导， 体育锻炼很容易

造成人体钙、 镁缺乏， 继而使神经肌肉

的传导受阻， 导致腿脚抽筋。

成年男人每日钙需求量为 1000～

1800 毫克， 镁的每日膳食推荐量为 350

毫克， 钙的来源充足， 其中牛奶就是不

错的选择。 绿叶食物中所含的镁最容易

吸收， 在坚果、 海鲜中也可找到丰富优

质镁。

健身后防锌流失

对于参加健身运动的男人来说， 会

丢失更多锌， 特别是出汗较多时， 所以

补锌对经常运动的男人尤为重要。

多吃瘦肉、 牛排是摄取锌的有效方法。

海鲜、 蘑菇、 瘦肉、 鸡蛋、 粗粮中也含

有丰富的锌。

健身中， 补充铬

铬是一种维持生命所必需的矿物质，

它可以降低人体内的胆固醇， 增加耐力，

还可以使肌肉增长、 氧化脂肪。

优质的葡萄和葡萄干有天然“铬库”

的美誉。 普通男人每天吃一串葡萄就可

以提供足够的铬， 参加健身运动的男人

需要加倍。

身上常有淤血， 补充维生素 Ｋ

在锻炼中， 有的人稍微磕碰， 身上

就起青肿或淤血， 并且久久不愈， 这是

身体缺乏维生素 K 的一个信号。 维生素

K 是“止血功臣”， 缺乏它， 会延迟血液

凝固， 严重者还会造成血液不能凝固。

花椰菜含维生素 K 十分丰富， 每星

期吃 2～4 次花椰菜能很好地缓解身上起

青肿或淤血的情况， 其次， 芦笋和莴苣

里也含有维生素 Ｋ。 常吃富含维生素 Ｋ

的食物， 不仅可以强化血管壁的柔韧性，

还可以杜绝青肿和淤血的发生。 钟阳


