
�������北京 2022 年冬奥会计划于
2 月 4 日开幕。 随着冬奥会的
到来， 人们对冰雪运动的兴趣
越来越浓。 为了让民众更安全、
科学地进行这项运动， 接下来
我们就简单介绍一下开展冰雪
运动的一些相关知识。

跳绳是一项简便易行的
运动 ， 深受很多运动爱好者
的欢迎 。 跳绳的效果也很明
显， 比如国内外跳绳爱好者
曾进行过一个 “30 天跳绳 ”
的挑战 ， 成果显示 ： 每天跳
绳 2000 个， 30 天后腹肌变得
明显； 每天跳绳 1000 个， 14
天后体重减轻约 3 千克 ， 腰
围变小； 一个体重 70 千克的
男士， 坚持跳 10 周， 体重减
轻约 5 千克 ， 体脂率下降明
显， 身材更紧致、 有线条感，
精神状态也更好 。 国内一位
河南健身达人 30 天跳了 14.6
万个 （约平均每天 4800 个 ）
后， 发现体脂率降低了 2%～
3%， 腰围减少了 5 厘米……

看到上面的运动成果可
能会令许多人心动 ， 但坚持
跳绳是否是一件难事 ？ 事实
可能正好相反 ， 跳绳是越坚
持越容易。 上面这位 70 千克
的男士 ， 刚开始时跳 1 分钟
就气喘吁吁 ， 需要停下休息
30 秒， 一周后他就可以连续
跳 2 分钟了 。 许多挑战者都
发现 ， 每天跳绳数量逐渐增
加， 跳绳时的状态也从最开
始的气喘吁吁到后来轻轻松
松就可以完成。

从科学角度来说 ， 跳绳
运动又有哪些益处呢？

跳绳运动效率高， 跳 3
分钟等于步行 1000 步 和常
见的有氧运动慢跑相比 ， 跳
绳可以说是耗时少、 耗能大。
做个简单换算 ： 慢跑 1 千米
的能量消耗大约是 1 千卡 /千
克体重， 一个体重 65 千克的
成年人按 7 千米/小时的速度，
慢跑 20 分钟消耗的能量约为
136.5 千卡， 150 下/分的快速
跳绳 ， 能量消耗为 16 千卡/
分， 跳绳 10 分钟消耗的能量
约为 160 千卡 ， 70～80 下/分
的中速跳绳 ， 能量消耗约为
10 千卡/分 ， 跳绳 10 分钟消
耗的能量约为 100 千卡 。 也

就是说， 从能量消耗来看， 快
速跳绳 10 分钟≈慢跑 23 分
钟； 中速跳绳 10 分钟≈慢跑
15 分钟。 《中国居民膳食指
南 2016》 推荐吃动平衡 ， 保
持健康体重， 建议成人平均每
天主动身体活动 6000 步， 而
跳 绳 3 分 钟 就 相 当 于 走 了
1000 步。

锻炼肌肉 增强心肺功能
边甩绳边跳跃， 这个看似简单
的跳跃动作， 其实是用了全身
的肌肉克服重力做原地跳跃，
可以锻炼到全身许多大肌肉
群， 尤其是腿部肌肉的力量和
耐力。 另外， 跳绳一般在短时
间内就能达到较高的运动强
度， 也意味着在很短的时间内
就要高效地利用氧气， 这恰恰
需要肺部强大的通气和换气功
能、 心脏强大的收缩力和泵血
功能、 心血管高运输效率等来
辅助。 每一次跳绳， 就是一次
对肺部的呼吸功能、 心脏的泵
血功能和心血管运输功能的锻
炼。

跳绳虽好， 但也有一些注
意事项 。 有几类人群不宜跳
绳， 比如有半月板损伤、 韧带
撕裂等膝关节伤病人群， 跳绳
是典型的跳跃运动， 会给受伤
的骨关节更大压力 ； 体重过
大， BMI 在 25 以上人群， 跳
绳时， 这类人群膝盖承受的压
力比普通人大很多， 最好先游
泳减肥， 体重降下来后再考虑
跳绳； 体能基础很差， 常年不
运动， 有心脏疾病或血压问题
等基础疾病人群。

平时跳绳还要注意运动量
和方式， 不要过度剧烈运动；
饭后短期内不建议剧烈运动，
饭后 1～1.5 小时再跳绳； 跳绳
的过程中， 如果出现不适， 要
立即停止， 不要过分坚持。
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挑战“30 天跳绳”计划
越跳越轻松

冬奥在即

开展冰雪运动先了解这些知识

冰雪运动有哪些益处？

冰雪运动项目其实比较多， 常见的
有高山滑雪、 跳台滑雪、 单板滑雪以及
自由滑雪， 或者越野滑雪等， 冰上运动
有花样滑冰、 短道速滑或者冰壶、 冰球
等。 冬天进行冰雪运动对我们身体的益
处有：

增强抗寒能力和抵抗力 人在寒冷
环境中锻炼， 能提高大脑皮层的兴奋
性， 增强中枢神经系统调节体温的功
能， 使体内产热和散热达到平衡， 从而
使身体适应寒冷天气。 同时冰雪运动可
以加快机体的新陈代谢， 使血液中抵抗
疾病的抗体增多， 身体对疾病的抵抗力
也会随之增强。

消除疲劳、 改善情绪 冬季运动可
以加快血液循环， 增加大脑氧气的供应
量， 这能消除大脑因长期工作带来的疲
劳感。 在寒冷天气运动由于身体更难保
持温暖， 内啡肽的产量也会增加， 会改
善人的消极情绪， 增加幸福感。

强化心肺功能、 预防骨质疏松 人
在室外的冷空气中运动， 对身体氧气运
输系统的考验更大， 更能锻炼心血管舒
张的能力， 增强心肺功能。 同时日光中
的紫外线被人体吸收后能将血液中的胆
固醇转化为维生素 D， 促进身体对钙的
吸收， 可以有效预防骨质疏松。

改善协调性和柔韧性 冰雪运动里
很多跳跃和旋转的动作也可以增强人体
的平衡协调和柔韧性， 对正处于生长发
育期的孩子尤为重要。 建议 5～6 岁之后
再做旋转训练为宜。

需要准备哪些防寒用具？

冰雪运动最容易冻伤的是手、 脚、
耳、 鼻， 因此， 这些部位是最需要做好

防寒保暖的， 常备的防寒用具有帽子、
手套、 耳罩、 护膝和护踝等。 对于零
下室外地区最好还佩戴防寒口罩， 同
时一定要注意穿贴身速干衣裤， 避免
出汗湿衣受凉。

具体如何开展冰雪运动？

开始冰雪运动前 5～10 分钟的热身
是很有必要的， 比如慢跑、 深蹲、 开
合跳等动作， 同时要配合一些肌肉激
活和动态拉伸的动作， 比如晃动四肢
关节 、 高踢腿 、 扭腰 、 弯腰手触地 、
跟腱拉伸、 臀部肌肉拉伸。 对普通群
众来讲， 运动时间控制在 30～60 分钟
为宜， 中途可以适当休息补充一些能
量和温水。 运动后， 需要做一些肌肉
的放松和静态的拉伸， 比如进行大腿
前侧拉伸、 股四头肌拉伸、 肌肉按摩
和进行泡澡等。

如何预防运动损伤？

在运动前做好运动防护和热身准备
是基础保护， 要想更好预防运动损伤，
第一是要加强下肢力量的训练， 第二要
熟悉冰雪运动的动作要领和接受专业技
术指导， 不要盲目进行， 第三是要熟知
运动损伤的急性处理原则， 在运动中万
一受伤， 要做出及时准确地判断和处
理， 避免更严重的损伤出现。 老年人和
小孩需要特别注意。 同时， 为了安全，
有严重心脏疾患或者本身有损伤未康复
的人群以及高龄老人， 是不建议进行冰
雪运动的， 如遇到大风或者雨雪天气，
应避免户外运动。
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