
□殷江霞

据介绍，我国18岁以上成人常参
加身体锻炼的比例不到12%，预防慢
病必须要增加“动”的成分。步行简便
易行，安全有效，对防治慢病效果非常
好。调查显示，每周步行14公里以上
的人，比每周步行4公里以下的人，心
血管的患病率要低40%。每天步行1
万步以上的人，身体形态、体质各方面
都非常好，即使得了慢病，通过运动，一
些慢病症状也都会减轻甚至消失。

□记者 江锐

合肥气温持续偏低，让习惯了早晚锻炼的老年人，感到在运动
项目的选择上很为难，运动量大了身体吃不消，小了又活动不开，且
容易感冒。

对此，省国民体质监测中心副主任陈炜提醒，天气转冷，喜欢
“冬练三九”的人，如果身体素质不好或者进入冬天之后雾霾天不适
合锻炼，也可以把锻炼地点由户外转到室内。

老年人“冬练”
最好在室内

步行记住“2加2要”
运动专家提醒，散步时要做到“2 加 2

要”，“2 加”即增加速度和动作，才能做到
“2要”，即要喘气和要出汗。

对于这个增加速度的界定，北京师范
大学体育运动学院副教授赵纪生给了个借
鉴，散步健身，走大约 3.5~4 公里/小时为
宜。还有两个速度可参照，人在逛街时的
速度约为2~3公里/小时，而步行去某处的
速度约为1小时3.5公里。散步一小时左
右，差不多就能实现喘气和出汗的效果了。

此外，专家建议，散步时可增加两个
动作，即“齐步走”、“和尚挑水”。“齐步走”
即边走边摆动手臂，摆臂幅度要适度。“和
尚挑水”就是双手侧平举，双手伸向体侧，
掌心向上，胳膊像挂着两桶水一样端平。
这些动作几乎都能锻炼到颈椎、肩膀，对
颈椎病、肩周炎都有很好的缓解作用。

步行最易犯的3个错
在走路这件平常事上，却并不是所有人

都做对了，一般情况下，很多人易犯3个错。
错误一：穿鞋五花八门

步行者穿的鞋子是五花八门，并非
任何鞋子都适合以走路健身为目的时
穿，如果发现总是肌肉酸痛，那就是穿
的鞋子不合适。

正确做法：走路穿鞋的标准就是要鞋

底软、鞋子轻、鞋帮软。

错误二：爱挑柏油路走
很多人喜欢走硬硬的柏油路，但不同

运动方式对膝关节冲击力不同。即使在
平地走路，膝关节承受的重量也几乎是人
体重的4倍。路面对膝关节的冲击力，草
地最小，柏油路次之，水泥路最大。

正确做法：步行尽量选软路。在塑胶

道上运动，一半以上的冲击力会被塑胶吸

收，借此可以保护踝关节等。

错误三：双臂下垂不摆动
步行健身首先要全身动起来。全身

如何动起来，就要靠双臂摆动。然而在步
行过程中，记者发现，多数人双臂下垂，只
是轻微摆动，走路没有精神。

正确做法：摆臂越大效果越好。首先

要让小臂与上臂摆成直角，挺胸抬头，摆动

幅度尽量大。摆动速度越快，步子也就越

快，健身效果也就越好，前提是体力允许。

冬季室内健身讲究多

那么，冬季室内健身要注意些什么呢？
陈炜提醒大家：室内锻炼时应定时开窗通风，保持室内空气

清洁、新鲜、流通，否则冬练不如不练。如果室内通风不好，就容
易导致缺氧，引起胸闷、头晕、恶心、疲劳、食欲不振等，对一些患
有高血压、冠心病的中老年健身者尤为不利。

陈炜建议，室内锻炼开窗通风，以每天早、中、晚三次各通
风 20 分钟为宜。冬季开窗虽然会放进一些冷空气，但实验表
明，每换气一次可除去室内空气中 60％的有害气体。有条件
的健身者还可以选购空气净化器、加湿器等，把空气调节至最
佳状态。

在身体准备方面，陈炜认为冬季健身热身很重要，应达到 15
至 20 分钟，尤其是器械训练时，要有针对各个部位的热身，以免造
成肌肉拉伤和关节扭伤。运动前后的饮食还需及时补充碳水化
合物和蛋白质，如面食、燕麦片、红薯、土豆、鸡肉、鸡蛋、瘦肉、鱼
肉、豆制品等，水果和蔬菜也应适量。

天冷运动时间要调整。冬天年轻人基础代谢较快，早上或
中午运动后身体机能恢复快，不会影响日常生活，陈炜建议可以
将运动时间定为早上 7 时至 9 时或中午 12 时至 14 时。而中老年
人，由于适应能力较差，建议以提高心肺功能锻炼为主，运动时
间最好在 18 时～20 时。

冬季健身应准备两套服装，出汗后及时换上干爽衣服，以防
感冒。在室内健身时，开始可添加一个外套，随着运动量加大身
体发热，应逐渐减少衣服。此外，健身时选择运动鞋也很重要。
气温寒冷关节比较僵硬，为减少运动中对下肢关节的冲击，应尽
量选用软底鞋。

冬季室内健身项目多

那么，有哪些户内的健身运动呢？健身气功作为一项传
统体育项目，运动量适中，活动范围较小，健身效果显著，很
适合老年人冬天在室内开展。国家体育总局最近推出了四套
新编健身气功功法，分别是五禽戏、易筋经、八段锦、六字诀，
这四套功法各有特点。另外，陈炜为大家介绍几个适合室内
的健身运动。

推背：双手平放于被推者的背部，自上而下，推至腰部。然

后，用右手握拳，借腕力捶背，自上而下捶打数遍。此方法可以

激活免疫细胞，达到疏通经络、调和脏腑、祛寒止痛的目的。

捏脊：沿着脊椎旁两指处，用食指和拇指从尾骶骨开始，将皮

肤轻轻捏起并向前捏拿，一直推到颈下最高的脊椎部位，然后再

由下而上连续捏拿 4~6 遍。长期坚持，可健脾养胃、面色红润，防

治营养不良症等。

挺腹：平卧于床，双腿伸直，头朝上，四肢放松。吸气时，腹部

有力地向上挺起，呼气时放下。一呼一吸为一次，做十余次。此

方法可增强腹肌弹力，防止脂肪积聚腹内，增强胃肠道的消化吸

收功能。

磨牙：上下齿连续摩擦 20~30 次，然后上下齿相互叩击，每次

叩击 50 次左右。同时，配以旋舌，并以舌头舔动上腭，以增强牙周

纤维结构的坚韧性，提高牙齿抗龋能力及咀嚼功能。

弹脑：端坐在床上，用两手掌心分别按紧双耳，用食指、中指

和无名指轻轻弹击后脑壳，每天早晨弹 3~4 下。此方法有缓解疲

劳、防头晕、强化听力、治耳鸣的功效。

猫身：趴在床上，撑开双手，翘起臀部，像猫儿一样拱起脊

梁，用力拱拱腰，再放下高翘的臀部。如此反复十几次，此方法

能锻炼腰背、四肢的肌肉和关节，促进全身气血通畅，对防治腰

酸背痛和心脑血管疾病有积极的意义。

提肛：平卧于床，双腿伸直，四肢放松，聚精会神地提肛二十

次，以使肛周局部的静脉血液循环得到改善，减轻静脉曲张，增

强肛门括约肌收缩力。经常做提肛练习还可以预防脱肛、痔疮。

体重偏胖的人最有健身的热情了。不
过要提醒的是，运动时要多加注意保护好
自己的腰。人的椎间盘就像是“弹簧”，对
于胖人来说，腰椎承重较大，同时由于腰椎
包在厚厚的脂肪中，适应力会差一些。如
果突然进行大量的运动，会在短时间内给

“倦怠”的腰椎增加过大的压力，导致腰椎
无法承受，容易造成腰椎间盘突出。特别
是体重偏胖的老年人，由于骨质缺钙，腰部
关节韧带、肌肉发生退行性改变，腰部就更

加容易受伤了。
对于这类人来说，健身前可边走边甩

臂，再前屈后伸及转动几下腰部，做几次下
蹲起立，这样可改善全身的血液循环与肢
体张力，以达到热身效果。对于减肥的人，
如果进行渐进性的力量训练，在大重量的
练习时可以使用训练腰带，来达到固定腰
椎的目的。还可以加入一些拉伸练习，如
普拉提、瑜伽等，可以训练腰背部核心区的
控制能力。 殷江霞
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”
胖人健身首先要护腰

爱因斯坦从小就喜欢运动，尤其钟

情步行，而且一生都在坚持不懈，直到老

年，人们还曾尊重地称他“老年运动家”。

有一次，他获邀去比利时访问，国王

和王后准备隆重欢迎他。可是，等到旅客

都走光了，也不见爱因斯坦的影子。原来

他提着皮箱，拿着小提琴，已经从前一个

小站下车，一路步行至王宫。

在爱因斯坦晚年时，他还坚持工作、

坚持锻炼，他不仅经常做家务事，还经常邀

请朋友去爬山，磨炼意志，锻炼身体。有一

次，爱因斯坦和居里夫人及其两个女儿，兴

致勃勃地攀登瑞士东部的安加丁冰川。

爱因斯坦 70 岁时，仍每天坚持从住

的地方步行到研究所，距离约有两公里。

步行可以让他呼吸到新鲜的空气，还可以

更好地思考问题。他还喜欢和朋友一起散

步，在轻松的氛围中，可以刺激大脑活动，

保障血液畅通。一次，爱因斯坦正在散步，

突然停下来说：“现在看到的月亮是不是月

亮的存在？”这一思维最终引发了相对论的

产生。可见步行可以带来多大的灵感。

趣闻：爱因斯坦也爱步行

走，走，走，走出一个好身体


