
������ “相较于身体局部运动 ，
全身性的运动可以帮助你燃烧
更多脂肪， 提升身体肌肉力量和
协调性， 促进心血管健康， 维持
长久的健康状况。” 美国南加州
著名私立医院霍格医院的运动
专家乔金博士说。 为此， 他为大
家推荐了 3 种简单实用的全身运
动， 不需要太多设备， 可以在家
中、 公园或任何地方进行。

俯卧撑 该动作可锻炼胸
部、 手臂、 肩膀等部位。 手掌
平放于地面， 比肩膀略宽。 伸

出双腿， 脚尖保持平衡， 手臂
伸直， 保持身体挺直。 慢慢降
低下半身 ， 直到肘部成 90 度
（或尽可能接近 ） 为止 。 向上
推 ， 回到起始位置重复一遍 。
注意身体不要下陷， 并保持脖
颈处放松。

引体向上 该动作可锻炼上
半身的所有肌肉。 找一根高过
头顶的单杠， 以免悬挂时脚踩
到地面， 同时确保单杠能够支
撑相应的体重。 双手抓住单杠，
身体垂直向下悬挂。 慢慢将身

体向上拉， 接近单杠。 下巴轻
扫越过单杠， 再轻轻向下放下，
重复一遍。

深蹲 该动作主要针对下半
身的大块肌肉。 双脚站立与肩
同宽， 收紧腹肌并缓慢降低身
体， 就像将要坐在一张椅子上
一样。 膝盖与脚趾成一条直线，
保持上半身挺直并向前看。 当
膝盖弯曲达 90 度时， 慢慢回到
起始位置为一次。
石纤 编译自 《美国新闻与世界
报道》

家用健身器材，
你用对了吗？③
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������数据显示， 每 100 小时的
锻炼中就会有一次损伤， 65%
的跑步者在一年内会遭受损伤
的困扰 ， 其中膝关节损伤居
首， 踝关节次之， 肌腱、 跟腱
的损伤也屡见不鲜。 因此， 建
议在选择跑步机时优先考虑其
减震效果， 除此之外， 一台好
的跑步机应该还要具备好的马
达、 跑带、 功率以及智能化系
统等。 跑步属于有氧运动， 故
跑步机应摆放在通风透气的地
方， 比如客厅阳台、 主卧靠窗
处等。

科学跑步， 谨防运动伤害

低频率高强度的跑步运动
是不可取的， 特别是有些人刚
买回来跑步机， 过于兴奋， 当
天就跑个 5 千米、 10 千米的，
很不科学。 跑步可以按以下四
个阶段循序渐进：

第一阶段： 中速行走， 每
次 3000～5000 米 ， 持续数天 ，
直至身体完全适应该强度。

第二阶段： 慢跑， 以 1000
米为例， 儿童建议在 8 分钟左
右跑完； 青少年建议 7 分钟左
右； 30～49 岁建议 9 分钟左右；
50～59 岁建议 10 分钟左右； 60
岁以上建议 11 分钟左右。

第三阶段： 中速跑， 同样
以 1000 米为例 ， 在慢跑的基
础上均提前 1 分钟完成。

第四阶段： 快速跑。 在上
一阶段基础上再提前 1 分钟跑
完。

跑步者可制定一个计划

表， 分阶段按时间进行， 计划
表从 1500 米开始 ， 每天增加
400 ～500 米 （视 个 人 情 况 而
定）， 循序渐进。 成人每周最
少消耗 1000 千卡的能量 ， 达
到 2000 千卡最为合适 ， 但是
一般不建议超过 3500 千卡 ，
以免发生意外。

如何正确使用跑步机？

使用跑步机时应避免不正
确的使用方式， 而导致发生膝
关节、 踝关节等扭伤， 因此，
建议在跑步之前先做拉伸运
动， 如压腿、 下蹲、 屈伸关节
等。

上跑步机之后频率应由慢
到快， 逐步适应， 不可操之过
急。 对于初学者可先适应低频
率的强度， 数周后再逐渐增加
频率 ； 跑步过程中应脚尖着
地， 双脚与肩同宽， 步长和步
频应适中， 注意不要出现两脚
同时悬空； 跑步时要注意肩部
放松， 避免含胸。

不要僵直手臂 ， 紧握拳

头， 完全弯曲肘部， 要保持放
松， 自然摆臂， 呼吸均匀， 两
步或三步一次呼吸 。 身体前
倾 ， 幅度应以自然 、 舒适为
好， 躯干不要左右摇晃或上下
起伏太大。 腿部和膝部的前摆
要摆正 （不是上抬）， 不要抬
得太高， 小腿不宜跨得太远 ，
避免跟腱因受力过大而劳损；
终止跑步机时不能骤然停止，
应缓慢降低速度， 骤停途中损
伤膝关节及踝关节的机率会大
大增高。

锻炼不是一朝一夕之事 ，
需持之以恒， 建议每周 3～5 天
的跑步锻炼最为合宜， 每次锻
炼时间控制在 30 分钟到 1 小
时之间。 这样既可达到锻炼目
的， 也不至于因身体过度疲倦
导致关节及软组织的损伤。
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������大家都知道， 运动前一定要
做好充分的热身准备， 但你或许
不知道， 有些大家做了很多年的
热身动作可能是错的， 比如头部
环转、 腰部环转、 屈膝环转等经
典的热身动作。

先说颈部 360 环绕动作， 一
方面， 很多人动作幅度不到位，
仅仅只是在 “转脖子”， 也就起
不到拉伸的效果； 另一方面， 这
种环绕式的动作可能会给颈椎造
成不必要的压力， 让颈部的韧带
和小关节反复磨损， 长此以往造
成颈椎疼痛。 同样腰部的环绕动
作也有可能造成腰椎小关节紊
乱。 特别是颈椎、 腰椎退变或者
不稳的人群， 更加要避免此类动
作 。 如果让膝关节做一个近乎
360°的环绕， 会让膝盖在多余角
度上活动， 这就会对膝关节半月
板产生不必要的压力， 造成慢性
损伤。

慢跑前的热身动作大概 5～
10 分钟比较适宜。 可以做以下
动作：

开合跳 首先把双脚打开，
宽度大于肩宽的 1.5 倍。 然后跳
起的同时， 要保证双手处于伸直
状态， 最后让双手在头顶拍一次掌。 做
50～100 次。

深蹲 深蹲可以提前让我们打开膝关
节， 起到保护作用。 深蹲就是扎好马步，
然后让身体缓慢下降， 手可以放在头背后
交叉。 做 50 次。

高抬腿 上半身挺直， 保持直线状态，
然后两腿交替， 较快速度地抬高至水平。
速度可以稍微快一点， 但是要和自己的呼
吸节奏相一致。 这样可以很好地凝聚腿部
力量， 同时跳跃可以让我们的髋关节提
高， 也增强了身体的韧性以及下肢的力量
感。

颈部热身动作 双脚打开 ， 与肩同
宽， 左手放置右耳并轻微施加压力， 停留
20 秒； 右手放置左耳并轻微施加压力 ，
停留 20 秒； 右手放置后脑勺并轻微施加
压力， 将头部向下压， 停留 20 秒； 头部
向上仰， 停留 20 秒。

腰部热身动作 1.坐在地上， 单腿伸
直， 另一条腿与伸直的腿交叉弯曲膝盖。
用肘关节将弯曲的膝盖压向身体内侧。 2.
坐在地上， 双腿打开伸直膝盖， 双手尽量
去拉住脚尖。 3.双脚并拢站好， 将上半身
向前倾。 尽量用双手触碰地面， 膝盖保持
伸直。

膝关节热身动作 1.马步式下蹲： 站
马步式做下蹲动作， 下蹲时膝关节不超过
脚尖。 2.保持躯干笔挺， 然后膝盖高高上
抬， 发动身体有一个微微跳跃的进程， 就
仿佛要用膝盖颠足球的感受。 然后挺直站
立一边向前走， 一边将脚跟踢向臀部。

热身时还要注意以下细节： 1.热身运
动应从系统拉伸活动开始， 即拉伸时要缓
慢， 避免突然用力， 被拉伸的那部分肌肉
一定不要用力。 2.注意热身前补足水分。
3.注意循序渐进， 逐渐增加运动量。 4.注
意把握热身时间， 一般来说， 身体微微出
汗， 便可结束热身运动。 5.注意夏季热身
强度不宜大， 冬天热身强度应适当增加。
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跑 步 机

3种简单运动 助你燃烧脂肪

为了方便运动， 如今不少家庭购置了跑步机。 在
众多的锻炼项目中， 跑步是相对安全、 简便的有氧健
身方式之一。 跑步不仅能锻炼我们的心肺耐力功能，
且对促进血液循环、 加快消化功能、 增强肌肉力量、
锻炼全身关节等方面有良好的促进作用。 要提醒大家
的是， 无论是室外跑步还是用跑步机都要讲究科学，
过度的跑步训练会损伤关节和肌腱。


