
经典热身动作系列 （一）
在开始一项练习前， 你要确保自己的身体是热

的。 花几分钟的时间， 就能让你肌肉中的血液充分
流动， 从而避免练习时发生扭伤和拉伤。

原地慢跑 这项练习既可以作为热身练习， 也
可以作为高强度力量动作组间的缓冲练习。 如果你
刚刚完成一个高强度力量动作组， 但又不想休息，
就可以做这项练习。 步骤： 1.身体直立， 双脚略微
分开。 2.慢跑。

踢臀 这是一项很好的热身练习， 同时， 它还是
高强度耐力动作组间的绝佳缓冲练习。 步骤： 1.身
体直立， 背部挺直， 双手放在尾椎处， 掌心向后。
2.左右脚交替踢臀部。 建议动作频率一定要高。

之字转 这是一项针对全身的热身练习， 对躯
干两侧肌肉尤其有效。 步骤： 1.身体直立， 双脚朝
向左侧， 整个身体扭向右侧。 2.跳起， 在空中转
身， 落地时双脚转向右侧， 整个身体扭向左侧。

瑞典健身专家 保罗·罗伯特
来源： 《健身圣经》
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如今， 随着城市经济的
飞速发展， 居民幸福指数也
随之提高。 越来越多的社区
和城市公园开始配置健身步
道。 健身步道是一种提供人
们主要进行走、 跑锻炼的道
路。 除此之外， 人们还可以
在步道上进行骑自行车、 轮
滑、 滑板的锻炼。 其道路的
一侧或两侧通常有里程数标
识 、 健康与健身指南标识 ，
以及其他含有高科技的身体
测试和保障设施设备。 有些
较长的健身步道， 可在起点、
中途、 终点等地， 为锻炼者
设立 “健身驿站”。 “健身驿
站” 具有休整、 租赁、 餐饮、
测试、 救助等多种服务功能。
健身步道成为了老百姓的开
放式 “健身房”， 同时也增加
了人与自然的亲近关系。 健
身步道的使用者覆盖所有居
民， 在锻炼时应该个体化制
定标准， 量力而行。

首先， 在健身步道上进
行锻炼时， 要先进行一些慢速
的走或跑， 以及做一些包括压
腿等动作的伸展热身活动。 然
后， 根据自身的条件和特点，
进行 30～90 分钟的快走， 或进
行 20～60 分钟低、 中等速度的
跑步 （比如法特莱克跑系列，
是一种跑、 走相结合的跑步形
式）， 也可以慢走、 慢跑交替
进行， 还可以变换多种形式的
走 （如拍胸走、 拍肩走、 飞翔
走、 转腰走、 侧身走、 高抬腿
走、 跑跳走、 扭跨走等等），
从而使健身步道上的锻炼方式
更丰富、 更趣味， 更具健身效
果。

锻炼过程中以呼吸适度
加强、 心率适度提高 （约为

90～120 次/分钟）、 身体微微
出汗最为适宜。 在健身步道
上进行适度走或跑， 对心肺
功能、 免疫功能、 运动功能
的提高， 以及对各种代谢性
疾病的改善 （如冠心病、 高
血压病、 高血脂病、 糖尿病、
肥胖症、 骨质疏松症等）， 均
有很大的促进作用。

如长沙市雨花区圭塘河
绿道， 两岸健身步道全长约
6 公里， 宽度 5.5 米。 绿道采
用自行车道与步行道并行设
置的方式， 两厢植物设计结
合绿道要求和公园特点， 均
设置了行道树和绿廊， 是百
姓在工作之余 ， 锻炼身体 ，
与大自然亲密接触的好去处。

截至 2020 年底， 全国田
径场地 17.95 万个 ， 场地面
积 9.46 亿平方米， 较 2019 年
增加场地 5600 个， 增加面积
3000 万平方米。 全国足球场
地 11.73 万个， 场地面积 3.20
亿平方米， 较 2019 年增加场
地 1.2 万个， 增加面积 2500
万平方米。

目前湖南省体育公园 、
全民健身中心、 公共体育场
馆等的总体建设情况是非常
乐观的。 这依赖于大众积极
响应 “全民健身” 政策， 以
及国家对于 “全民健身” 的
重视。 例如， 作为 “网红城
市” 的省会长沙， 基本上每
一个区都能够配置体育场馆、
健身中心、 体育公园。 城市
居民在运动场地选择上， 可
以不用 “跨区”。 室内外篮球
场、 网球场、 羽毛球场、 健
身步道基本上可以满足城市
居民的健身需求。 比如湖南
省人民体育场， 其包含了室

内外篮球场、 田径场、 足球
场、 室内网球场、 羽毛球场
以及室内健身房， 可以开展
相关球类运动或跑步、 快走、
散步等运动。 建议人们根据
自己的身体情况制定相应的
运动计划， 定期、 定时地参
加运动锻炼， 合理安排运动
时间， 切勿运动过量或者不
运动。

公共体育场馆数字化升
级一般是指运用 5G、 物联网
等新一代信息技术， 对体育场
馆设施进行数字化升级， 可以
有效地对体育场馆的管理模
式、 服务模式进行创新和重
塑， 实现降低成本、 提升用户
体验的效果。 公共体育场地设
施的数字化升级改造不仅能为
场馆运营方提供精准营销的流
量价值， 同时还可追溯、 分
析、 总结全民健身消费数据，
为国家相关部门提供有价值的
参考依据。 老百姓可以通过云
端查询到距离较近的场馆， 选
择合适的课程、 运动项目， 提
前预约教练； 线上支付、 线上
预订等 “云” 操作也节约了时
间成本， 使运动变得更加便
利。
南华大学附属长沙市中心医
院运动医疗、关节、骨病科主
管护师 刘敏 通讯员 朱文青

脂肪肝是很多人体检报告上的 “不速之客”，
大多因饮食不健康、 生活起居不规律所致。 运动加
上健康饮食能减轻脂肪肝， 但很多人认为坚持运动
难以做到。 其实降低脂肪肝风险每天需要运动的时
间并不长， 《临床肠胃病与肝病学》 杂志刊登美国
斯坦福大学一项新研究发现， 每天休闲运动 22 分
钟即可使脂肪肝风险降低 40%以上。

为评估休闲运动量与非酒精性脂肪肝等肝病发
病风险之间的关联， 研究团队对 2017～2018 年美国
国家健康和营养检查调查涉及的 5529 名 18 岁以上
参试者展开研究。 排除 483 名丙肝、 乙肝、 饮酒过
量和服用脂肪源性药物超过半年的患者以及 742 名
肝脏 B 超数据不合格的患者后， 研究人员对剩余
4304 名非酒精性脂肪肝患者的相关数据展开后续
分析。

结果发现， 每周休闲运动达标 （中等强度运动
至少 150 分钟， 或高强度运动至少 75 分钟） 可使
罹患非酒精性脂肪肝的风险降低 44%。 新研究同时
也发现， 每天久坐时间超过 8 小时， 会导致非酒精
性脂肪肝发病率增加 44%。 研究人员分析发现， 每
周运动 150～299 分钟或大于 300 分钟， 非酒精性脂
肪肝发病率可分别降低 40%和 49%。 新研究还发
现， 休闲运动时间越长， 罹患肝纤维化和肝硬化的
风险就越低， 每周运动量至少 300 分钟， 肝纤维化
和肝硬化风险可分别降低 59%和 63%。

新研究结果表明， 作为一种生活方式干预措
施， 每周 3 小时的休闲运动可显著降低非酒精性脂
肪肝、 肝纤维化和肝硬化风险。

燕声

健身步道———开放式“健身房”
《全民健身计划 （2021-2025 年）》 （以下简称“计划”） 主要任务提出， 加

大全民健身场地设施供给。 制定国家步道体系建设总体方案和体育公园建设指导
意见， 督导各地制定健身设施建设补短板五年行动计划， 实施全民健身设施补短
板工程。 新建或改扩建 2000 个以上体育公园、 全民健身中心、 公共体育场馆等
健身场地设施， 数字化升级改造 1000个以上公共体育场馆。

每周运动 3小时
脂肪肝风险降低 40%


