
每当我们谈到对心血管有益的有氧运动， 很多人会
想到户外慢跑， 实际上， 在家也可以开展有氧运动。 下
面为大家制订一套家庭心血管锻炼计划， 动作从易到
难， 循序渐进就能取得不错的效果。 每个练习可做 45
秒到 1分钟， 休息 30秒， 然后继续下一组。

奥项目（十三）近

2021 年底国家国民体质监测中心
发布的 《第五次国民体质监测公报 》
显示， 我国成年人力量素质呈下降趋
势， 最大肌肉力量持续下降趋势明显，
男性握力和背力继续下降， 肌肉耐力
也有所降低， 女性背力继续下降。

西安体育学院健康科学系教授苟
波曾解释说， 握力大小是由前臂屈肌
的发达程度决定的。 强壮有力的前臂
肌群对提高握力、 支撑力和协助完成
各种训练动作都有效。 训练前臂肌群
的动作简单易学， 主要是各种方式的
腕弯举和旋前臂动作。 下面介绍几种
锻炼前臂肌肉的动作。

负重旋内和旋外
可有效提高前臂肌肉的弹性、 张

力和体积， 并能促进肌腱与韧带的强
韧水平。

取坐姿或站姿， 手持锤式铃或单
端有哑铃片的哑铃， 持铃侧上臂与身
体贴近， 屈肘， 前臂平行于地面， 与
上臂成直角。 从手心向上的位置开始
向内旋 ， 至安全限度内 ， 再向外旋 ，
完成向内旋和向外旋为一次， 重复这
个过程 。 注意感受肌肉的运动过程 ，
避免关节组织及肌肉细部的损伤和过
劳损伤。

背后反握腕弯举
主要锻炼前臂内侧肌群。
站姿， 双脚自然开立， 挺胸、 收

腹， 稍屈膝、 髋， 双手反握杠铃于身
后。 前臂内侧肌群用力屈腕弯举杠铃
至极限位置， 稍停后慢慢还原。 重复
动作， 整个过程身体要保持稳定， 上
臂固定。

握力器锻炼
握力器是一种小型健身器材， 可

有效锻炼前臂肌肉， 增加握力和手掌
的灵活性。

使用时握力器时， 掌心向内， 掌
指用力向内合拢， 握紧握力器， 坚持
5 秒左右 ， 慢慢松开 。 重复进行松握
练习。

负重卷绳
有效地全面锻炼前臂肌群， 提高

前臂肌群的肌肉线条和前臂肌群的协
同工作能力。

取短杠系一短绳， 短绳下系铃片
等重物。 站姿， 肘关节微屈， 手心向
下握住卷轴， 两手交替用力屈腕， 顺
时针 (或逆时针) 转动卷轴， 把绳子慢
慢卷起， 将悬挂的重物提至靠近卷轴
时， 改变转动方向， 慢慢放长绳至底。
反复进行 ， 直至前臂肌肉感觉酸痛 ，
无力继续卷动为止。 顺转逆转交替进
行， 卷起和放开绳索时， 要确保速度
均匀。

锻炼前臂肌时， 可选择 2～3 个动
作， 每个动作练三组 ， 每组重复 15～
20 次。 选择器械时， 注意重量不要太
重 ， 以免受伤 。 不论采用什么方法 ，
锻炼时要保证前臂稳定， 使前臂肌群
在动作过程中始终处于紧张用力状态，
保证安全和锻炼效果。

王海军

������雪车运动起源于瑞士， 由
雪橇发展而来， 是由运动员驾
驶可以操控方向的雪车， 在弯
曲的 U 型冰质赛道上进行的竞
速比赛。 雪车和雪橇使用同一
个赛道， 不过两者的起点不一
样。 相比于雪橇， 雪车有外壳，
且车体内有转向系统和制动系
统， 运动员可以通过转向系统
控制雪车左右转弯， 通过制动
系统来刹车。

北京冬奥会雪车比赛分为
四人雪车、 男子双人雪车、 女
子双人雪车及女子单人雪车 4
个小项。 每项比赛共进行 4 轮，
以 4 轮比赛的累计时间计算成
绩， 时间短者获胜。

运动员需穿着靴底分布着
鞋钉的钉靴。 起步时， 运动员
先奔跑着将雪车向前推进一段
距离， 获得初始速度； 然后依
次跳入车体内 ， 呈坐姿滑行 ，

并通过转向系统控制前进方向；
到终点后， 运动员通过制动系
统使车减速。

来源： 北京冬奥组委官网
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从小白到进阶

为您制订家庭心血管锻炼计划
锻炼前臂
提高握力

雪 车

冬奥会雪车项目
新华社图

长沙市中医医院 （长沙市第八医院）
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指导专家

扫码学动作

初 学 者

初学者练习不需要特殊训练
即可开始 。 随着心血管能力提
高， 后期可增加强度。

原地踏步 原地踏步能提高心
率， 可作为热身或者有氧活动单
独进行。 如果要增加强度， 可以
提高踏步速度或抬高膝盖。

原地慢跑 原地慢跑是一种简
单有效的提高心率运动， 也是适
合初学者的热身活动。 进行时，
从一只脚轻弹到另一只脚。 同时
左右摆动手臂。

空中跳绳 空中跳绳需要一个
人在空中 “摆动” 一根想象中的
跳绳。 该练习可作为原地慢跑的
替代方法， 适合作为热身的一部
分。 双脚并拢站立， 上下跳跃，
同时以圆周方向摆动手臂。

中级训练

中级练习会增加锻炼的强
度， 加强心脏跳动和身体运动。

深蹲跳 深蹲跳是一种锻炼臀
部、 股四头肌、 腘绳肌和小腿时
增加运动强度的方法。

站立 ， 双脚分开与臀部同
宽， 手臂放在两侧； 弯曲膝盖蹲
下； 从下蹲位置开始， 在空中跳
跃并伸展臀部， 直到身体伸直；
轻轻地落在脚掌上， 向后滚动以
吸收脚后跟的震动； 重复使用不
同的手臂动作来调整难度。

躯干旋转 该动作可锻炼腹部
肌肉和心血管系统。 为了增加强
度 ， 做时可举起重物 ， 例如壶
铃、 健身球或其他家居用品。

将重物置于胸部高度， 肘部

向两侧站立； 从躯干
扭转， 转向一侧， 然
后转向另一侧； 没有
重物的话， 也可以将
手臂保持在肩高并左
右扭转。

横向洗牌 该动作非常类似于
足球或速滑热身。 从房间的一端
开始， 稍微蹲下； 向房间的另一
边移动， 双脚相碰， 然后再次向
反方向移动； 加快速度并增加下
蹲深度以增加运动强度。

进阶练习

接下来， 我们可以增加任何
有氧运动的强度 ， 主要指的是
提高频率和重复次数 ， 以将它
们转化为高级运动 。 一些练习
也更复杂 ， 涉及从落地到站立
的过渡。

登山者 登山者是一项高级运
动， 可以锻炼整个身体， 尤其是
下半身。 从俯卧撑姿势开始， 右
腿向后伸展， 左腿靠近胸部， 脚
趾着地； 双手保持在地面和臀部
水平， 快速切换双腿位置； 继续
交替双腿。

波比运动 （立卧撑） Burpees
（中文为 “波比运动”） 是一种先
进的全身动作， 可以让心脏跳动
更快。

从俯卧撑位置开始； 推开脚
掌， 使膝盖进入胸部并蹲下； 跳
出深蹲， 双手举在空中， 然后轻
轻地回到深蹲中； 将手放回肩膀
下方的地板上； 将腿弹回以返回
起始位置。 如果希望进一步增加
难度， 可以使用一种称为博苏球
的特殊锻炼器材。

熊爬 熊爬是一项全身运动。
从俯卧撑位置开始； 在保持膝盖
离开地面并弯曲的同时， 通过交
替的腿和手臂运动向前爬行； 保
持躯干水平和腹肌支撑。

美国运动医学会建议人们每
周进行 150 分钟及以上中等强度
的有氧运动， 什么样的运动是中
等强度运动呢？ 我们可以通过计
算心率得出。 中等强度运动通常
为一个人最大目标心率的 65%～
75%， 最大目标心率的计算方法
是用 220 减去年龄。

在家运动也要做到以下方
面， 防止受伤。

1. 在家中腾出足够的空间以
便能够自由移动。

2. 检查地毯是否平稳。
3. 在硬木地板上记得穿防滑

鞋。
4. 进行至少 5 分钟的低强度

运动热身， 以增加心率并温暖肌
肉。

5. 定期休息以保持水分。
6. 运动要结合自身身体情

况， 不要超过最大心率太多。
7. 锻炼后放松并伸展肌肉。


