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春季运动的好处
1. 促进身体健康 春季气候

温和， 是提高免疫力、 促进心
肺功能的黄金期。 定期进行适
度运动可以增强心脏功能， 提
高血液循环效率； 同时， 促进
呼吸系统健康， 有效预防春季
常见疾病。

2.�增强身体活力 运动可以
促进血液循环， 加快新陈代谢，
提高身体能量水平， 使人感觉
更加精力充沛。 春季参与户外
运动还可以享受到更多的日照，
有助于维生素 D 的合成， 增强
骨骼健康。

3.�改善心理健康 春天户外
的绿色环境， 有助于缓解冬季
累积的压力和焦虑， 改善心情。
定期参加运动还可以提高睡眠
质量， 减少抑郁症状 ， 增强整
体幸福感。

适宜的春季运动项目
1. 徒步和远足 春季是欣赏

自然美景的绝佳时期 ， 徒步或
远足不仅可以锻炼身体， 还能
让人心情愉悦， 亲近自然。 当
然， 运动也需量力而行， 对于
年老体弱者、 膝关节骨关节炎
等骨病患者， 不宜过量运动。

2.�骑行 骑自行车是一种低

冲击、 高效的有氧运动 ， 适合
春季的温暖天气。 骑行不仅可
以提高心肺功能， 还能锻炼下
肢肌肉， 提高身体协调性。

3.�瑜伽和太极 这类放松身
心的活动特别适合春季， 有助
于提高身体柔韧性， 减轻压力，
同时增强内在的平和感。

运动时间与运动量
1.�最佳运动时间 春季最佳

的运动时间为上午和下午晚些
时候， 这时候气温适宜 ， 空气
新鲜。 避免早晨露水较重和黄
昏后视线不佳的时段。

2.�运动量 因人而异， 量力
而行， 逐渐增加运动量 ， 比如
每次运动时间可以从 30 分钟开
始， 逐渐增加至 1 小时 ， 每周
运动 3 至 5 次为宜。

运动注意事项
1.�适当装备 春季天气变化

无常， 参加户外运动应根据天
气变化适当着装 ， 避免着凉 。
运动鞋和服装应舒适合身 ， 以
免影响运动表现和安全。

2.�热身与拉伸 每次运动前
后都应进行充分的热身和拉伸，
以预防运动伤害。

3.�注意补充水分 运动前后
注意补充足够的水分 ， 以避免

脱水。 春季运动时 ， 由于气温
回升， 身体会通过出汗来调节
体温， 因此补充水分尤为重要。

4.�避免过敏源 春季是花粉
过敏的高发期， 有过敏史的人
在户外运动时应尽量避开花粉
较多的地区， 必要时佩戴口罩，
及时服用抗过敏药物。

5.�适应气候变化 春季气候
多变， 早晚温差大。 应根据天气
预报和实时气候变化调整运动计
划， 避免在突变的恶劣天气中运
动， 减少因气候原因带来的不适。

6.�监听身体信号 运动过程
中 ， 要特别注意身体的反应 。
如果出现任何不适 ， 如头晕 、
呼吸困难 、 过度疲劳等症状 ，
应立即停止运动， 必要时寻求
医生帮助。

7.�保持个人卫生 春季是细
菌和病毒活跃的季节， 运动后
应及时清洁双手和面部 ， 换下
汗湿的衣物 ， 保持个人卫生 ，
避免疾病传播。

春天是一个新的开始 ， 让
我们借助运动的力量， 焕发生
机， 迎接更加健康 、 活力四射
的自己。

永州市第一人民医院
骨科 主任医师 张明华
通讯员 郑会琼 郭杰

健身有利身体健康 ， 但也
需要掌握方法和技巧。 规范的
动作和科学的锻炼方法可避免
健身伤害， 还有利于取得最佳
的健身效果 。 做到以下几点 ，
可取到事半功倍的效果。

动作规范 健身要注意动作
规范， 能更有效地锻炼目标肌
肉， 取得更好的健身效果 ， 避
免动作不规范对身体造成的伤
害， 必要时可请教练指导。

强度适宜 要根据自身体能
和身体状态进行锻炼， 循序渐
进， 不要一开始就选择大重量、
高强度的器械和项目。 身体不
适或过度疲劳时 ， 要休息 ， 不
要勉强锻炼。

注重节奏 锻炼时， 要精力

集中， 不要闲谈， 以免破坏运
动节奏， 降低健身效果。 如果
注意力开小差， 可能有造成伤
害的风险。 动作频率也不能太
快， 如果在抗阻运动中动作太
快， 也容易使肌肉受伤 。 实际
上， 快收缩 （2~3 秒）， 慢伸展
（3~4 秒）， 效果会更好。

呼吸规律 健身过程中尽量
不要憋气， 要口鼻同时呼吸， 否
则容易产生头昏、 恶心、 过早疲
劳等身体不适。 抗阻运动时可
选择同步式呼吸法或非同步式
呼吸法。 同步式呼吸法即每做
一次动作进行一次呼吸， 一般
是肌肉收缩时吸气或肌肉收缩时
瞬间憋气并快速呼气， 肌肉伸展
时呼气。 非同步式呼吸法是采用

几次动作一次呼吸或一次动作几
次呼吸的方法。 有氧运动一般采
用自由调节式呼吸方法。

规避危险 运动时应着运动
服装、 运动鞋。 使用健身器材
时要确保器材完好， 螺栓拧紧，
插销到位， 发现器械故障立即
停止使用。 轻拿轻放健身器材，
避免砸伤、 挤伤。 进行危险运
动时， 要确保救生人员在场。

适当补水 健身过程中感觉
口渴 ， 尤其是长时间运动时 ，
要适当喝水， 以使锻炼时失去
的水分及时得到补充。 健身过
程中补水不可过多 ， 少量多次
为佳。 选择温开水或运动饮料，
小口缓咽。

王海军

虽然运动有益身心健康早已被认识，
但许多人仍感到难以坚持 。 证据表明 ，
坚持锻炼并不一定要去健身房， 利用闲
暇时间就能获得不错的运动效果， 比如
做做园艺。

园艺是一项生活乐趣， 深受各年龄人
群喜爱。 通常年轻人可在花园进行中度至
剧烈体力活动， 而老年人则可进行低度至
中度体力活动。

《美国人体育活动指南》 提出， 园艺
活动是一种肌肉强化运动， 是受伤率最低
的体育活动之一。 园艺可以锻炼全身主要
肌肉群， 如手臂、 腿、 肩膀、 背部和腹
部。 同时还可提高活动能力， 帮助增强耐
力， 是与步行或普拉提相当的锻炼方式。

在园中进行挖掘、 种植、 割草、 浇水
等活动也会消耗卡路里。 美国疾病控制和
预防中心的数据显示， 一个体重 70 千克
的人通过园艺平均每小时燃烧 330 卡路里
的热量， 类似于打高尔夫球或参加舞会燃
烧的热量。

就像传统运动一样， 做园艺前最好也
事先热身， 做做伸展运动或者散步。 干活
时， 时常要弯曲膝盖举起重物， 新手则要
控制好自己的节奏， 逐渐增加时间和强
度。 随着活动时间增加， 可以尝试一些更
难的挑战。 比如修剪草坪时， 加快修剪速
度或改用手推式割草机； 装满两个大喷
壶， 带着它们在院子里四处走动， 给植物
浇水。

姚晓柏

证据显示， 腹部脂肪过多的人更易患
上与肥胖相关的疾病， 例如 2 型糖尿病、
高血压和冠状动脉疾病。 如果男性和女性
的腰围分别超过 90 厘米或 80 厘米， 则患
肥胖相关疾病的风险可能更高。 腹部脂肪
过多， 我们在运动上就应该多多调整。

添加更多力量训练 每日跑步或动感
单车课程对心脏有益， 但仅靠有氧运动对
腰部效果不大。 要减少腰部脂肪， 需要结
合有氧运动和力量训练。 力量训练可以增
加肌肉质量， 帮助身体燃烧更多脂肪。 建
议每周进行 150 分钟中等强度或 75 分钟高
强度有氧运动， 每周 3 次左右的力量训练。

切换锻炼形式 要消除顽固的腹部脂
肪， 必须加强锻炼。 运动专家认为， 通过
运动减掉腹部脂肪的关键是确保大量出汗，
至少要以最大心率的 85%进行锻炼。 心率
越高， 释放到血液和细胞中的肾上腺素就
越多， 肾上腺素的一个积极作用是它可以
激活更多的腹部脂肪释放到血液中以用于
提供能量。 一些高强度间歇训练 （HIIT）
对改善身体成分影响的研究表明， HIIT 显
著减少了腹部和内脏的总脂肪量。 HIIT 可
在更短的时间内燃烧更多的卡路里。

锻炼全身肌肉， 而不仅仅是腹肌 即
使你每天锻炼腹肌， 也不能完全让它们变
平坦。 建议进行使用整个核心肌肉 （腹
部、 背部、 骨盆、 斜肌） 和其他身体部位
的功能性锻炼来代替单一的腹部运动。 这
些锻炼会使用更多的肌肉， 因此在进行这
些锻炼时卡路里燃烧率更高。 平板支撑是
不错的功能性锻炼。 它可以激活核心肌肉
以及手臂、 腿部和臀部肌肉。

彭璐

腹部脂肪多
运动多调整

科 学 健 身 掌握方法和技巧

一起来场活力满满的运动！
不不不负负负春春春光光光，，，

一年之计在于春， 春天是万物复苏的季节， 也是人们走出户外， 增加身体活动的最佳时机。
随着气温逐渐回暖， 自然界的生机勃勃也激发了人们参与各种运动活动的热情。 春季运动有哪些
好处？ 如何科学运动？ 让我们一起了解春季运动的有关事项， 在活力满满的运动中开启新的旅程。


