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跳绳有哪些好处？

跳绳的好处多多， 很多你可能都想
象不到。 对此 ， 《美国新闻与世界报
道》 网站为我们总结如下：

提高心肺功能 跳绳是一项有氧运
动， 它能让你的心跳加速， 能提高心肺
功能。

大量燃脂 美国运动理事会 （ACE）
的专家根据燃烧热量， 将跳绳评为 “最
佳减重运动” 第一名 。 据统计 ， 跳绳
10 分钟的卡路里消耗量约等于慢跑 30
分钟的消耗量， 减脂效果非常出色。

提高身体协调性和灵活性 一开始，
你可能会觉得自己真的不擅长跳绳。 无
论怎么努力， 都无法让绳子和跳跃同
步。 但只要练习得越多， 身体的协调性
和灵活性也就越好。

增强身体力量 跳绳不仅仅是一项
增强心肺的有氧运动， 它还能加强身体
多个部位的力量。 比如手持跳绳运动就
能加强手臂和肩膀力量。 每次脚部跳起
时可以加强小腿肚 （小腿后侧的肌肉部
分） 的力量。 此外， 跳绳作为负重运动
能很好地提高骨骼力量。 就像肌肉必须
被分解才能变得更强壮一样， 当我们的
骨骼受到一定的冲击时， 它会促使细胞
重建并变得更密集。 跳绳确实会对骨骼
产生影响， 但它的影响比跑步等其他负
重运动要小。 如果你跳得正确 （离地只
有 5～10 厘米）， 冲击力相对较低， 这意
味着你可以在不磨损关节的情况下促进
骨骼健康， 这是一个双赢的结果。

强化盆底肌肉 女性分娩后盆底肌
会松弛， 进而遗尿漏尿， 而坚持跳绳就
能改善这个症状。

怎样科学跳绳？

跳绳前， 你需要先确定自己的身体
状况是否适宜跳绳， 比如是否有心肺、
关节、 脚部、 膝关节、 踝关节、 髋关节
等问题， 有此类问题者应及时咨询医生
再开始跳绳。

同时， 你需要选一根合适的绳子。
比如选择一根 “速度绳”， 因为它很容
易甩动、 不要花太多力气。 绳子的长度
也有讲究。 当你双脚踩在绳子中间时，
以双手抬到腋窝的位置作为起点就比较
好， 可以根据需要再调节长一些。

开始跳绳前可以先做一点热身活
动， 比如活动下下肢各个关节， 原地小
跑 1 分钟等。 跳绳时， 肘部应弯曲， 使
前臂与地面平行， 肘部在胸腔两侧， 离
身体一定距离。 起跳后， 肘部应一直保
持在开始时的位置， 将力量集中在手腕
上。 跳起时距离地面 5～10 厘米较为合

适， 这将有助
于减少落地时
对关节施加的
压力。 起跳后
落地时最好用
前脚掌落地 ，
同时保持膝关
节微微弯曲 ，
这样可有效减
少地面反作用
力对下肢关节

的损害。 建议穿专业的软底运动鞋， 鞋
底厚度在 1 厘米左右为宜。 如果是在家
里的瓷砖地面或者水泥地面跳绳， 则建
议在防滑垫或者跳绳垫上运动， 也可以
帮助减震， 保护我们的关节和脊柱。

在跳绳的整个过程中要注意同时锻炼
核心力量， 并避免含胸驼背。 以背部弓形
姿势反复跳跃会给脊柱带来很大的压力，
加剧现有的背部问题或导致新的问题。 将
注意力集中于挤压和锻炼腹部肌肉， 并稍
微把尾骨向地面收拢， 这样脊柱就不会过
度弯曲。 跳完绳后要注意做下下肢的拉
伸， 尤其是小腿， 以防止肌肉劳损。

如何将跳绳纳入日常生活？

和其他任何技能一样， 要想从跳绳
中获得好处就需要经常练习。 建议将跳
绳落实到日常生活中， 再慢慢地积累时
间和强度， 这样就不会精疲力竭或为此
感到沮丧。

一开始， 建议找一个你觉得舒服的
地方 ， 给自己 10 分钟时间练习跳绳 。
不要担心速度、 效率或热量消耗。 只需
专注于良好的形态， 确保绳子的长度合
适， 并进行协调。 失败也不要沮丧， 10
分钟结束就停止练习 ， 然后第二天再
来。 可以将跳绳作为重点训练， 也可以
将跳绳作为一种过渡训练， 比如可以把
它加入到体重训练中， 在两次锻炼之间
跳 1 分钟， 时不时地提高心率。 在熟练
了跳绳的技巧之后， 可以逐渐增加跳绳
的时间与速度， 同时尝试采用快慢交替
的方法来跳， 如以每分钟 150～180 个的
速度快速跳 1 分钟， 再以每分钟 90～100
个的速度慢速跳 1 分钟 。 这样快慢交
替， 更有利于减脂和改善心肺能力。

当然， 跳绳的初学者可能肩膀会有
一些酸痛感。 但在养成规律跳绳的习惯
以后， 一般不会感到身体显著疼痛， 因
此， 持之以恒仍是跳绳的关键。

中南大学湘雅二医院康复医学科
副主任医师 兰纯娜

通讯员 范伟娟
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越野滑雪起源北欧 ，
是借助滑雪用具， 运用登
山、 滑降、 转弯、 滑行等
基本技术， 滑行于山丘雪
原的运动项目。 由于赛道
线路长、 比赛时间长 ， 被
称 为 “ 雪 上 马 拉 松 ” 。
1924 年， 在第一届冬奥会
上， 越野滑雪就被列为比
赛项目。 越野滑雪线路包
含上坡、 起伏、 下坡 3 种
路面， 每种路面各占总长
度的 1/3。 根据到达终点
的用时多少排列名次。

运动员装备包括滑雪
板、 滑雪鞋、 固定器 、 滑
雪杖 、 滑雪服 、 滑雪镜 、
手套等。 比赛开始前 ， 运
动员的雪板由赛会打上标
记， 到终点时要求至少一
支雪板留有标记。 双板都
更换者将被判为犯规， 成
绩无效。

越野滑雪技术分为传
统技术和自由技术。 传统
式滑行是在专门设置的两
条雪槽上进行 ， 运动员通

过双腿前后摆动和雪杖撑
动前行。 自由式滑行则没
有雪槽和动作的限制。

越野滑雪比赛中 ， 运
动员出发方式可分为单人
出发和集体出发 。 单人出
发 中 ， 每 名 运 动 员 间 隔
15～30 秒 。 项目包括个人
短距离、 个人计时赛 。 集
体出发中 ， 运动员列队同
时 出 发 ， 道 次 由 抽 签 决
定， 项目包括双追逐 、 团
体短距离 、 集体出发 、 接
力赛。

越野滑雪中 ， 下坡和
平地雪道是超越对手的黄
金赛段， 在超越前面运动
员时， 可跳出雪槽改道滑
行。 为了保障后方运动员
的权益， 越野滑雪规则规
定 ： 后 面 运 动 员 想 要 超
越， 可踩前面运动员的雪
板提醒对手 ， 前面的运动
员得到提醒后必须让出雪
道， 否则算犯规。
来源： 北京冬奥组委官网、

人民日报等

美国 《预防》 杂志近日
刊文指出， 走路运动有 7 大
好处， 值得你坚持。

带来好心情 研究证实 ，
每天进行规律的走步可以大
大舒缓神经系统 ,减少愤怒的
情绪， 仅仅 10 分钟就能让你
精神振奋。 找个小伙伴一起
走步将会非常有趣， 这种人
与人之间的互动会让你不再
孤单， 变得更加快乐。

燃烧热量， 快速减肥 当
你持续行走一段时间后， 会
发现裤头越来越松弛。 那是
因为规律走路可以减少腹部
脂肪 。 假如你在户外行走 ，
选择爬山是个好主意！ 走路
时， 可以快慢交替进行。 目
标是每天行走 1 万步。

帮助减轻关节痛 走路可
以提高关节的活动范围和灵
活性 ， 增加紧 张 部 位 的 血
流， 有利于强化关节周围的
肌肉。

延缓静脉曲张 随着年龄
增大， 腿部静脉曲张的风险
增加。 走路被证实为 “阻止
静脉曲张” 的有效方法。 静
脉系统被称作是人体的 “第
二心脏 ” ， 它集中在我们的
小腿肚和脚上。 走路能锻炼

腿部肌肉 ， 强化静脉系统 ，
让血流通畅， 帮助缓解关节
肿胀和坐立不安。

提高创造性 研究显示 ，
走路能激发人的创造力。 研
究人员做了一次 “创意思维”
测试， 受试者有的 “坐着”，
有的 “走路 ” ， 研究人员发
现， 走路的人比坐着的人思
维更富创造性。

提高睡眠质量 如果你能
坚持运动， 晚上也会睡得更
香。 走路能减缓引起睡眠不
安的疼痛和压力。

提升免疫系统 人们总是
为提升免疫力绞尽脑汁， 运
动就是一个 “明智之举”。 中
等强度的运动就能提升免疫
系统， 增加体内攻击病原体
的免疫细胞， 降低重症感染
性疾病的风险。
石纤 编译自美国《预防》杂志

越野滑雪

走路运动有 7 大好处
值得你坚持跳绳好处多多

从每天 10分钟开始

后疫情时代， 人们运动空间受限，
如何将日常运动进行到底？ 跳绳其实就
是一种不错的选择。 跳绳属于有氧运动，
对提高身体机能帮助很大， 加上使用简
单便捷， 可以随时随地开展， 在室外一
小块空地或者家里就可以进行。


