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无论进行什么运动，如果你想让运动
更科学更有效，甚至逼格更高，开始前的
准备工作是非常必要的，可这个问题往往
被人忽略。日前，参加三湘华声全媒体联
合长沙市体育局主办的“挑战21天”跑步
营的跑友就纷纷提出，是否有一套热身标
准动作供他们参考。

跑步前的准备工作主 要有 两 部
分———选择装备和充分热身。今天我们就
为广大跑友解决这两个问题。

【装备】 跑步建议穿旧鞋

人靠衣装马靠鞍，选对了鞋跑得欢。
无论湖南体育职业学院田径专业老师刘
杨，还是“中国阿甘”李战哲都特别强调
了鞋子在跑步运动中的重要性。“长跑
整体来说对装备要求不多，但鞋子是非
常重要的。”刘杨说。刘杨认为，对于跑
友来说，选择鞋子不是一个难题，“现在
这些大品牌都有跑鞋， 这些专业的问题
他们已经考虑了， 买一双这样的鞋子就
可以了。”

不过她还是介绍了选择跑鞋的一些
必要因素。首场长跑不需要穿钉鞋，只需
要普通的跑鞋即可。“跑鞋后脚跟的厚度
比前脚掌要高一些。”

刘杨表示这是跑鞋最重要的原则，
“鞋底柔软一点比较好，有气垫就更好，能
够起到缓冲的作用，保护膝关节。夏天最
好选择网面的跑鞋。”刘杨认为，耐克、阿
迪达斯、匹克、多威等品牌生产的跑鞋都
可以选择。

选择跑鞋不难， 但穿鞋更要注意。包
括刘杨和众多跑友都向记者强调了一
点———不要穿新鞋去跑步。“新鞋舒适度
不够，直接穿着去跑步对脚后跟和脚趾都
会有一点影响。”刘杨说。不少网友的经验
是，买了新鞋先在平时穿一段时间，等穿
宽松了再穿着去跑步，会比较舒服。新鞋
不能直接穿着跑步， 旧鞋也要防止变形，
“鞋子穿久了，由于平时可能撇着走，鞋底
磨损后有斜度， 长期穿这样的鞋会伤脚，
要及时更换。”

至于服装， 就没有特别的要求了，跑
友的选择也是以舒适为主，一般穿透气性
和排汗性较好的运动或休闲服装。“如果
是参加大型的比赛有田径的紧身服，减少
阻力。”刘杨说。考虑到“挑战21天”是在晚
上跑步，刘杨建议：“穿颜色鲜艳的衣服方
便别人看到，更安全。”

编者按 挑战21天跑步营过去一周，老口子和菜鸟们都热情高涨，不过别以为跑步就是傻跑，这不
是一项简单的运动，里面学问很多。你确定自己在正确地跑步吗？你穿对了鞋吗？你的热身充分吗？你跑
步频率合适吗？跑步后你恢复得当吗？也许很多达人们都不敢这么说。从今天开始，我们推出科学健身第
一个系列———跑步不简单。我们将从装备选择、跑前热身、跑步注意事项、跑后恢复等方面邀请专业人士
解答。一千个人心中有一千个跑步秘诀，我们的支招难以全面，但希望对跑友能有所帮助。

别小看跑步，你做足准备了吗
专家教你如何选择跑鞋、如何进行跑前热身

①热肌肉： 可慢跑一段
距离，让肌肉慢慢“活”起来。

②拉韧带： 找一个齐腰
的台阶，两腿进行前压，或弓
步压、侧压、摆腿、拉肩、侧
拉、拉脚背。每个压腿的动作
对应不同的肌肉和韧带。

③关节活动操： 遵循从
头到脚的顺序。1、头部运动，
前后左右，四个节拍；2、扩胸
运动；3、绕腰；4、侧拉动作；
5、绕膝关节；6、弓步压腿；7、
侧压腿；8、踝关节；9、踝腕关
节。

④跑完之后， 可坐在地
上，正压、侧压等。也可重复
跑前的拉韧带、 活动关节等
动作。

■记者 刘涛 刘玉锋 叶竹
实习生 郭丽文

8月29日晚上8点，月湖
跑团的挑战者黄素梅吃完
晚饭， 急急忙忙赶到集合
地， 但还是迟到了十几分
钟，队友们的热身活动早已
经做完， 为了能追赶上队
友， 黄素梅没有做任何热
身，立马跑起来。

几分钟后， 问题随之
而来。 黄素梅感觉肌肉都
没有拉开，自己的腿很重，
迈不开， 她不得不走走停
停。跑至终点，有资深跑友
开始为她支招，有的说没关
系，跑后的拉伸比跑前的热
身更重要；有的则说，跑前
热身至少要有十分钟……

听了跑步“大佬”们的
各种建议， 黄素梅犯迷糊
了：跑前跑后的热身，到底
有没有准确的说法？有没有
一套正规的动作？ 为此，三
湘都市报记者采访了湖南
体育职业学院田径专业老

师刘杨、全力健身俱乐部教
练杨文亮等专家。

“人的身体好比汽车，
若是发动前不暖机，容易造
成引擎损坏，缺乏足够的热
身运动，也会对身体造成伤
害。” 刘杨说， 要想坚持跑
步，首先得有足够的跑前热
身。热身，并不意味着仅仅
动动肌肉，还有其他要注意
的问题。

“热肌肉，拉韧带，活关
节”，关于跑前的准备，刘杨
总结了这三个关键词。她解
释，为避免身体受到不必要
的伤害， 必须进行热肌肉、
拉韧带、 活关节三部曲。比
如热身，可以先慢跑1到2个
圈， 让身体的肌肉“活”起
来。 在足够的热身运动后，
把稍后运动时即将使用的
各肌肉群逐一缓慢温柔地
拉长，直到感觉有一点紧的
程度就好。

另外，还要注意活动关
节。刘杨提醒，热身运动在
10分钟至20分钟之间，冬
天尽量热身20分钟。 而海
东青健身俱乐部教练邹志
杰特别向挑战21天的跑友
强调， 柔韧性方面的肌肉
伸展要像喝水一样天天
做，“只有坚持每天做，肌
肉才像水一般的柔。 早上
上班前做， 可让整个身体
放松，舒张。”

“训练前的热身是保护
身体避免受伤。而训练后的
拉伸则是一种自我修复 ，
为下次训练做充分准备，
不然肌肉老是处于紧绷状
态，就像一根橡皮筋，绷久
了也会断。” 全力健身俱乐
部教练杨文亮则建议，训练
后要做一定程度的拉伸运
动，然后回家后也可轻柔地
按摩小腿和大腿，让肌肉放
松下来。

小贴士

跑步热身系统步骤

【热身】 学会“热肌肉，拉韧带，活关节”三部曲

科学健身系列
·跑步不简单

“感觉眼睛下方像被亲了一下，接着便看见两坨
黄色的脂肪流了出来， 原来鼓鼓的眼袋变得平整光
滑。 ”芙蓉区的刘女士惊喜不已。

光阴似箭， 不少人在 30 岁以后眼下方就隆起了
两座“小丘”，也就是俗称的眼袋。 眼袋标志着人的衰
老，看上去也没精神，极大地影响了美观。

长沙瑞澜整形医院率先引进“空气”祛眼袋技术，
该技术在美式纳米祛眼袋基础上换代升级，首次导入
航空动力系统， 通过空气分子之间发生反作用，在
0.001 立方厘米的狭小空间内形成 3500 千克力压强，
从而一举扫除眼袋里包裹的脂肪，下眼睑马上变得平
坦、光滑，皮肤红润紧绷。

专家表示，与传统方法不同，空气祛眼袋技术不
借助外物， 只采用与人体最具亲和性的空气为媒介，

温和的动力系统操作，让人身心舒适。
在该院，笔者碰到刚做完眼袋的赵先生。 40 岁的

他来自天心区一家事业单位，赵先生告诉笔者，妻子
常说他眼睛挂着两个大水袋，很显老，在外边和人打
交道非常影响形象。 后来看到妻子做了空气祛眼袋，
人一下子年轻了很多， 他也赶到瑞澜医院把眼袋做
了。“早知道这么轻松我早就做了，以前是怕动刀。 ”赵
先生说。

瑞澜医院作为湖南省首家专注美国技术的整
形机构，目前已帮助数万人告别眼袋，倍受赞誉和
肯定。

免费咨询：400-0418-188�
�������美丽热线：0731-88277277
�������地址：长沙市劳动西路雅礼中学旁

“空气”祛眼袋
“亲”一下就没了

挑战21天开始后，很多跑友热身的方式五花八门，但是有相当一部分人的热身不能做到全面、系统。 记者 潘梁平 摄


