
如何预防冬季运动损伤？ 我
们应注意以下几点：

运动前要热身 要预防运动损
伤的出现， 在运动之前就需要做一
些热身动作， 可以做一些柔韧性的
拉伸操来帮助热身， 一般热身的时
间大概十分钟左右即可。 这样能够
促进血液循环， 使机体能更有效地
把氧和能量物质输送到全身。

逐步增加训练强度 冬季想要
通过运动来促进身体健康， 需要
注意遵循 “10%增加” 的原则。 一
周内增加的运动频率和强度以及

持续时间都不可以超过 10%， 要
循序渐进。

把握锻炼的度和方式 要防止
运动损伤， 就应及时根据自己的
身体状况调整运动。 如果在运动
过程中身体的某个部位产生了酸
痛感， 就需要考虑适当减轻运动
或者是停止运动。

保证营养的摄入 平时生活中
也应注意合理安排自己的饮食 ，
均衡地摄入充足的营养。 营养物
质充足了， 身体就会变得更加健
壮， 也能降低运动损伤的几率。

冬季运动最大的好处是通过机
体肌肉大量的产热抵御严寒， 增强
机体在寒冷环境中的适应能力； 同
时能够磨砺人的意志， 改善精神面
貌， 使人显得朝气、 充满活力。 在
冬季寒冷的环境下锻炼还能够增强
心脏的收缩能力， 增加肺活量， 改
善心肺功能。 另外， 冬季锻炼还能
够改善骨骼的代谢， 预防骨质疏松
等， 好处多多。
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冬奥会的临近 ， 越来
越多的人开始接触滑
雪 。 但滑雪其实是一
项风险系数比较高的
运动 ， 经常听到很多
滑雪者发生事故和受
伤的消息 。 国际雪联
十大安全准则是全球
通用的雪场安全准则，
是每个滑雪人必须熟
记且需要严格遵守的，
希望大家在开始滑雪
旅程前先了解一下。

尊重原则 无论双
板还 是 单 板 滑 雪 者 ，
都应该遵循以下行为
准则 ， 绝不做出将会
损伤或致使他人受伤的行为。

自控原则 无论双板还是单板
滑雪者， 都应当让自己的滑行处
于可控范围之内。 其滑行速度和
方式应当和其个人滑雪水平相符，
并且应根据地势、 雪质、 天气和
雪场人口密度来选择以何种方式
滑行。

选择安全线路原则 后方滑雪
者务必要选择不危及前方滑雪者
的线路滑行 （前方滑雪者有雪道
使用的优先权）。

超越原则 从后方或侧方超越
其他滑雪者时， 请保持足够距离。

进入雪道、 启动、 爬坡原则
当滑雪中途稍作休息重新开始 ，
或者向坡上攀爬时， 务必保证不
危及到自己及其他人的安全。

停止地点原则 除非必须， 滑
雪者应避免停留在雪道中间、 赛
道、 狭窄的雪道、 视线易受阻的
地方， 若经过上述地点， 请尽快
通过。

两侧行走原则 如需在雪道上
行走时， 请务必在雪道两侧。

注意警示标识原则 请滑雪者
务必对信号牌 、 指示牌和指示物
保持足够的重视。

协助原则 一旦遇见事故， 每个
滑雪者都有义务去帮助受伤的人。

事故确定身份原则 事故后的
滑雪者或者目击者， 无论是否有
相关责任， 都应该彼此留下联系
方式。

吴起

腿下击掌 这不仅是
一项热身练习 ， 还是耐
力训练的一部分。 步骤：
1.身体直立， 双脚分开与
肩同宽。 2.抬起一条腿，
向胸部弯曲 ， 腿抬得越
高越好 ， 双手在抬起的
腿下击掌 。 换另一条腿
重复上述动作。

开合跳 这是一项经
典练习 ， 不仅能起到很
好的热身效果 ， 还能加
在各种类型的动作组中。
步骤： 1.身体直立， 双脚

略微分开， 双手在身体两侧自
然下垂。 2.跳起， 双脚在空中
进一步分开， 双手在头上击掌。
身体落回地面时回到起始姿势。
重复上述动作。

交错跳 这不仅是一项很好
的热身练习， 还可以整合到轮
流锻炼手臂和腿部的动作组中。
步骤： 1.站立， 左脚在前， 右脚
在后， 右臂向上伸直， 左臂贴
近身体自然下垂 。 2.跳起 ， 双
脚和双臂在空中互换位置。 在
这个过程中， 应保持双臂伸直。

摇摆拳击 这项练习可以增
强肱三头肌、 肩部、 躯干和腿
部的爆发力， 提高身体协调性
和乳酸耐受性。 步骤 ： 1.以拳
击的准备姿势站立， 即双手放
在下巴以下 ， 膝盖稍稍弯曲 。
右脚的位置比左脚稍稍靠前一
点。 2.弯曲膝盖， 使身体下沉，
然后站起， 将身体重心放在一
条腿上； 再次弯曲膝盖， 使身
体下沉， 站起时将身体重心转
移到另一条腿上。 重复上述动
作。

瑞典健身专家 保罗·罗伯特
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很多人认为， 心血管病患者
不宜大量运动， 因为心脏无法承
受之重。 但事实并非如此， 近日，
一项纳入 14 万余名成年人的荷兰
研究表明， 对于心血管病患者来
说， 运动可谓多多益善， 即运动
得越多， 健康获益越大。

研究一共纳入 14 万余名成年
人， 其中 78.6%为健康人， 19.6%
为 有 心 血 管 病 危 险 因 素 的 人 ，
1.7%为心血管病患者。 其中， 健
康人的运动量最高， 心血管病患
者运动量最低。 中位随访 6.8 年期
间， 健康人、 有心血管病危险因
素者、 心血管病患者中， 主要不
良心血管事件和死亡事件发生率
分别为 2.2%、 7.9%、 40.9%。

研究发现， 对于没有心血管
病者 （包括健康人和有危险因素
者）， 当运动量达到较高水平时再
增加运动量， 获益不会进一步增
大 。 但在有心血管病的患者中 ，
中高强度运动量越大， 全因死亡
或主要不良心血管事件风险越低。

研究者指出， 对于任何人来
说， 中高强度运动均有益， 尤其
应鼓励心血管病患者多运动， 对
于他们来说 ， 运动是越多越好 。
目前， 我国指南建议， 健康成年
人每周进行至少 150 分钟中等强
度或至少 75 分钟高强度有氧身体
活动。 心血管病患者也应该根据
身体状况坚持进行身体活动。
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14 万人研究表明：

有心血管病，也要多活动

俗话说“冬练三九”， 当下正值
冬季， 是进行运动锻炼的好时期。 但
因冬季气温低， 机体血管遇冷收缩，
血流缓慢， 肌肉的粘滞性增高， 韧带
的弹性和关节的灵活性降低， 同时神
经反射弧灵敏度下降， 穿衣臃肿， 身
体协调性、 控制力及平衡性均受到影
响。 冬季户外运动， 装备弹性变差，
缓冲能力下降， 加之冬天下雪路面湿
滑， 导致冬季运动损伤也比其他季节
要高出数倍。 因此提醒广大运动者，
特别是老年人， 运动过程中要做好充
分准备、 确保安全， 不要因运动损伤
而使良好的意愿适得其反。

。。。。"。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
"。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。

？


