
健身塑形、 模拟
登山运动、 静音滚动

传动……网购平台上， 家
用脚踏机深受一些运动爱
好者的青睐。 那么， 具
体如何选购和使用脚

踏机呢？
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选购脚踏机看四点

稳定性 购买时需要查看脚踏机
的材料、 结构是否坚固， 以及承重
设计； 查看脚踏板与底座是否防滑，
保证运动过程中鞋底不会和踏板平
面产生过多活动， 从而更有质量地
完成动作； 注意脚踏板倾斜度和脚
踏板与地面的角度， 正常人体踝关
节背屈 （勾脚） 20°左右， 跖屈 （绷
脚） 50°左右， 倾斜角度过大容易导
致踝关节及周围肌肉过度发力而劳
损； 有些脚踏机除了上下移动外 ，
还可以左右横移， 不建议无运动经
验和腰椎、 下肢有伤病史的人选择
可以左右横移的脚踏机， 因为很多
有伤病史的人腰腹部和下肢肌群功
能没有完全恢复， 而左右横移对关
节稳定性和平衡能力有更高的要求，
有再次引发损伤的风险； 有些脚踏
机配有弹力拉绳， 可以在练习下肢
的同时做一些上肢训练， 但这会进
一步增加训练难度， 因此建议无运
动经验及有伤病史者选择有扶手的
款式， 确保安全。

静音效果 居家训练特别要考虑
静音效果。 如果脚踏机上下移动过
程中发出特别大的噪音， 会影响家
人休息。

阻力 脚踏机的阻力主要是由液
压杆提供的， 要对比液压杆的强度，
同时也要看阻力是否可调。 最好选
择可以调节阻力的脚踏机， 以便于
根据自身的运动能力循序渐进地增
加训练强度。

流畅度 应检查上下移动时是否
流畅， 不会出现明显的顿挫感。 顿
挫感明显， 尤其是不规则的顿挫感，
可能会对关节造成微损伤。

脚踏机主要锻炼
身体哪些部位的肌群？

如果是没有弹力拉绳的脚踏机，
在练习过程中主要是下肢各个关节
在矢状面 （与身体平面相垂直的平
面） 的前后活动。 主要有踝关节背

屈和跖屈， 主要募集的肌肉是胫骨
前肌、 小腿三头肌； 膝关节伸直和
屈曲， 主要募集的肌肉是股四头肌
和腘绳肌； 髋关节伸直和屈曲， 主
要募集的肌肉是臀大肌、 股四头肌。

其中， 膝关节和髋关节的活动
范围都不大， 主要是踝关节在起主
导作用。 简单来说， 脚踏机主要训
练的是下肢的肌肉， 其中起主导作
用的是小腿肌肉。

30分钟燃烧 400卡，
是真的吗？

商家宣称 ， 使用脚踏机 30 分
钟， 约燃烧 400 卡路里的热量。 实
际上 ， 宣传的热量消耗是偏高的 。
消耗多少热量， 主要跟运动强度和
持续时间有关。 一般大众以减脂为
目的进行运动， 持续时间需达到 20
分钟以上， 运动强度可以心率监测
为参考标准。 有氧运动时心率达到
60%～75%储备心率， 则脂肪供能比
例最高， 也就是说控制好心率和持
续时间， 是达到减脂效果的关键。

脚踏机可以达到登山的效果吗？

单纯利用脚踏机很难达到登山
运动的效果， 主要是因为在脚踏机
上关节的活动范围有限， 动作单一。
脚踏机可以作为一种登山运动的日
常辅助练习， 对相关肌群进行训练，
为复杂的登山运动做准备。

如何防止运动损伤？

任何运动都会消耗关节， 正确的

训练方式可以将消耗降到最小。 开始
脚踏机锻炼前， 应先考虑以下因素：

伤病史 如果腰椎和下肢关节、
软组织有损伤、 疼痛， 应先治疗损
伤和疼痛， 再去从事运动。

关节活动度 如果下肢关节尤其
是踝关节活动范围受限， 应先进行
治疗， 恢复活动度后再去从事运动。

正确的下肢力线排列 膝盖要对
着脚尖的方向， 常见错误是膝关节
内扣。 如果无法自行矫正， 或动作
别扭无法正常发力， 应先改善排列
问题， 再去从事运动。

动作幅度 运动过程中要保持腰
椎的稳定， 同时膝关节屈伸范围要
不过大， 最好不要超过脚尖。

拉伸放松 训练后应及时做好拉
伸放松， 维持肌肉纤维的弹性。

训练前后如果出现关节疼痛甚
至肿胀， 需及时寻找运动医学科医
生诊治， 配合专业的运动康复指导，
不可盲目训练， 以免对关节造成更
大损伤。

如何安排运动频率？

运动方式和运动项目有很多 ，
建议搭配进行， 不要只从事单一的
训练。 除了脚踏机、 跑步机等有氧
运动， 也要做一些功能训练， 比如
加强肌力、 提高爆发力、 改善平衡
能力等等。 每周建议三到四次， 每
次 20 分钟以上。

中南大学湘雅二医院骨科
副主任医师 朱威宏

通讯员 范伟娟

家用健身器材，
你用对了吗？⑦

跳绳是一种非常好的有
氧运动， 它简便易行， 只需
一根跳绳， 无需过多投资，
不受场地限制， 随时随地可
以进行。 跳绳有利于提高心
血管系统和呼吸系统的功
能， 改善心肺耐力， 经常跳
绳有助于保持健美体态和身
体的协调性。 疫情常态化防
控趋势下， 居家跳绳是一项
比较好的有氧运动选择。

跳绳是一种古老的汉族
民俗娱乐活动， 历史悠久，
花样繁多， 可以单人跳， 也
可以双人跳； 可以单脚跳，
也可以双脚跳； 可以一摇一
跳， 也可以两摇一跳等等。
跳绳每半小时消耗热量四百
卡， 持续跳绳 10 分钟， 相
当慢跑 30 分钟或跳健身舞
20 分钟的效果 ， 对健身 、
燃脂效果非常好。

最简单的跳绳运动是双
脚跳。 运动时， 要挺胸、 收
腹， 身体直立、 自然， 双眼
平视前方 ， 肩部 、 手臂放
松， 上下肢动作协调配合。
手腕抓绳做弧形摆动， 绳下
落时， 双脚弹跳， 使绳从脚
下穿过， 双脚落地时， 前脚
掌着地， 动作要富于弹性，
膝关节不要锁死 ， 注意缓
冲。

跳绳有以下注意事项：
1. 跳绳对下肢关节有

冲击力， 下肢不好的朋友慎
重选择。

2. 跳绳前应活动开膝
关节、 手腕和脚腕。

3. 不要贪多 ， 注意选
择适宜的次数与间隔休息，
循序渐进。

4. 根据自身环境 ， 注
意运动产生的声响， 避免干
扰邻居。

山东武城 王海军

◆不私自下水游泳。
◆不擅自与他人结伴游泳。
◆不在无家长或教师带领的情况下游泳。
◆不到无安全设施、 无救援人员的水域游泳。
◆不到不熟悉的水域游泳。
◆不熟悉水性的学生不擅自下水施救。

宣

随时随地
跳 起 来脚踏机


