
很多人运动后减肥效果
不明显， 主要是方法没找对。
锻炼的强度决定你锻炼的效
果， 减肥需要小强度、 时间
持续长的运动， 这样能消耗
掉脂肪和热量， 而高强度的
运动， 会令肌肉越来越发达，
这就是为什么有的越练越苗
条， 有的越练越壮实， 根本
原因是选择的强度不同。

当人们进行低强度练习
时 ， 主要是脂肪提供能量 。
所以， 跑步机上的燃脂减肥
项目， 会引导人们进行长时
间的低强度锻炼。 研究发现，
在跑步机上快走， 大约 50%
的热量消耗来自脂肪燃烧 ；
如果快跑， 只有 35%的热量
消耗来自脂肪燃烧。 如果想
要让消耗的热量加倍， 不妨
试试爬坡快走， 其运动强度
介于走路和快跑之间， 在相
同时间内能够消耗更多的热
量， 既减脂又减重。 与在平
地上跑步相比， 更锻炼背部、
臀部和大腿肌肉。

但无论是跑步机还是公
园、 操场等运动场所， 最好
不要尝试太陡的坡， 以免膝
关节受损。 如果运动一段时
间后体重上升， 则可能是肌
肉比例增加了， 脂肪比例减
少了 。 由于肌肉的密度大 ，
相同体积的肌肉比脂肪重得
多， 所以尽管体重有所回升，
事实上还是达到了减肥效果，
任何运动长期坚持对减肥都
有效果， 体重的降低也是平
缓的过程， 一般来说， 每周
体重下降 1 千克以内比较合
适。

张瑜

有氧运动 步行被认为是
最好的减肥运动之一。 根据研
究， 一个体重 70 千克的人每
30 分钟以 6.4 公里/小时的速度
行走会燃烧大约 167 卡路里的
热量。 一个人每周步行 3 次，
每次 50～70 分钟， 平均可以减
少 1.5%的体脂， 减少 2.8 厘米
的腰围。 跑步被认为是减肥运
动之王。 跑步大约有助于每 30
分钟燃烧 372 卡路里。

跳绳 跳绳运动有助于全
身锻炼， 增强肌肉力量和新陈
代谢， 并在短时间内燃烧大量
卡路里。

平板支撑 平板支撑运动
是最有效的全身锻炼之一。 它
针对身体的大部分主要肌肉
群， 可以增强核心、 肩部、 手
臂 、 胸部 、 背部和臀部的肌
肉。 此外， 平板支撑练习还有
助于快速燃烧体内多余的脂肪
和卡路里。

俯卧撑 俯卧撑是一项随

时随地都可以进行的运动， 有
助于锻炼胸部、 肩膀、 二头肌
和三头肌肌肉。 如果长期练习
俯卧撑， 可以提高肌肉质量，
为了维持肌肉， 身体会随之消
耗热量。

深蹲 深蹲练习被称为肌
肉强化练习， 有助于燃烧卡路
里并防止脂肪在身体下部堆
积。 这项练习有助于提高活动
能力和平衡能力。 初学者可以
做 3 组， 每组 12～15 次。

弓步 作为一种流行的力
量训练 ， 主要侧重于加强背
部、 臀部和腿部肌肉。 同时，
有利于减少身体脂肪。

瑜伽 已有 5000 年历史的
瑜伽运动， 被证明是一种有效
的减肥方式。 它有助于减轻体
重， 保持身心健康， 帮助降低
血糖水平。 可以学习三角式、
肩式、 桥式、 弓式、 平板支撑
等瑜伽动作。
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������时下， 受疫情的影响， 很多孩子只
能在家上网课。 孩子们长时间居家， 缺
乏户外活动， 和小伙伴互动减少， 往往
会觉得无聊， 家长又焦虑孩子的学习和
生活状态。 因此无论是家长还是孩子，
更容易产生一些焦虑、 烦躁的情绪， 亲
子关系和家庭氛围会变得相对紧张。

情绪的变化与多巴胺和去甲肾上腺
素有关。 运动与情绪的生理学中 “单胺
学说” 认为， 体育运动通过去甲肾上腺
素、 5-羟色胺和多巴胺的神经递质以及
类固醇含量的增加从而达到对情绪的调
节作用。 多项研究表明， 体育运动可改
善不良情绪。 下面推荐一组简单易学的
居家运动， 家长孩子一起动起来吧， 健
康居家， 又有好心情。

开合跳
身体保持直立， 抬头挺胸， 双手置

于身体两侧； 用力向上跳起， 同时双脚
向两侧张开， 跳起来双手向头顶伸展，
击掌； 回到地面， 重复跳跃； 跳起时，
双手和双腿都应该是笔直的， 膝盖也不
要弯曲。 还原时， 脚尖先落地同时膝盖
微屈。

提膝高抬腿
抬头挺胸收腹， 腰背挺直， 双手叉

腰， 单腿支撑前足掌着地， 另一腿提膝
高抬至膝盖至少呈 90 度角； 高抬腿积
极下压落地， 支撑腿地积极蹬伸， 提膝
高抬； 双腿轮流； 腿下压时， 用踝关节
缓冲， 保持弹跳。

亲子箭步蹲
家长和孩子两手手拉手、 面对面

站， 上半身腰背挺直略微往前倾； 一人
往前跨步蹲， 另一人同侧往后跨步蹲；
起身还原后， 同侧一人往后跨步蹲， 另
一人同侧往前跨步蹲； 换另一侧， 依次
交替进行； 下蹲时， 重心中立， 膝关节
始终对准脚尖， 且不要超过脚尖，

膝盖撑地击掌
家长与孩子面对面， 附身双掌和膝

盖着地支撑身体， 双脚离地， 腰背挺
直， 抬头； 两人同时伸出同侧手击掌；
手放原处， 换另一侧手击掌， 交叉进
行。
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居家情绪差
亲子运动好心情7 种简单运动助减肥

近日， 广东江门一 7 岁
女童因偷吃妈妈从微商处购
得的燃脂巧克力住进了
ICU， 经检测为西布曲明中
毒。 西布曲明为肥胖症治疗
药， 由于使用可能增加严重
心血管风险， 减肥治疗的风
险大于效益， 我国已停止生
产销售使用西布曲明或相关
制剂。 其实， 减肥药大多都
有不少副作用， 长期吃减肥
药易对身体造成伤害。 科学
运动、 合理饮食才是减肥的
治本之策， 印度 pharmeasy
网站分享了以下 7种简单的
运动， 助你在保证健康的前
提下减轻体重。

爬坡快走
最减肥
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