
今天你的运动封面被谁占领？今

天你的朋友圈又被谁的健身照刷屏？

今年8月8日是中国第11个“全民

健身日”，在这样一个特别的日子里，运

动医学专家送给您一份科学健身运动

指南：唤醒你的运动活力，燃烧你的卡

路里！ □ 蔡富根/整理
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全民健身，让运动细胞“燃”起来！
来这里，定制你的科学健身方案

功效：防病治病

游泳是一种很好的全身性

运动方式，对提高心肺功能十

分有效。由于水的压力和阻力

作用，游泳可以消耗脂肪、强健

肌肉，有助于减肥塑身；在浮力

的作用下，可以不受重力压迫，

利于身体生长。游泳也是防病

治病的手段，长期锻炼能增强

适应外界环境变化的能力，预

防感冒等疾病。

主要运动部位：肩胛前肌、胸

大肌、肱三头肌、三角肌、股二

头 肌 、股 四 头

肌、背阔肌、腹

直肌、排肠肌

运动强度：

适中★★★☆☆

运动时间及频次：

每周3～5次，每次60～90分钟

运动地点：

选择安全的泳池或水域

适合人群：儿童少年，成人游
泳
指
南

功效：减肥瘦身

跳绳是一项全身性运动，不仅可有效

增加踝、膝关节韧带的力量及下肢肌肉力

量，还能保证上下肢肌肉的协调发展。跳

绳能在短时间内提高心率和呼吸频率，对

于心肺功能有很好的锻炼作用，能快速减

轻体重，可作为有氧减脂的主要内容，同

时也能锻炼全身的协调性和灵敏度。

主要运动部位：上肢、下肢、躯干，同时全

身关节、肌肉、韧带等也都参与其中。

运动强度：中至高强度★★★★☆

运动时间及频次：每周跳绳3～5次，每次

30分钟即可

运动地点：选择较为平坦宽阔的空地

适合人群：儿童少年跳
绳
指
南

功效：增强体质

羽毛球是一项较强体力的运动，需

要不停地移步、跳跃、转体、挥拍，从而能

增大上肢、下肢和腰部肌肉的力量，全面

提高体能，加快全身血液循环，促进新陈

代谢，增强心血管系统和呼吸系统的功

能，同时可以放松眼球，长期锻炼能提高

视觉灵敏度和眼睛的反应能力。

主要运动部位：大臂、小臂、肱二头肌、腰

部肌肉、腹部肌肉、脚踝和膝盖

运动强度：中至高强度★★★★☆

运动时间及频次：一周2～3次，每次2小

时左右

运动地点：选择室内、室外开阔平坦的空地

适合人群：儿童少年，成人
羽
毛
球
指
南

功效：防病治病

骑单车是一项简单又实

用的运动健身方式，它可以锻

炼肌力和耐力，增强心肺功

能，降低冠心病的风险，预防

高血压。骑行所带来的高热

能，可以促进新陈代谢，使血

液畅通；同时增强大脑的反应

能力，活跃思维，预防老年痴

呆症，也有助于保持心态乐

观。除了能够锻炼身体外，骑

车还可以治疗颈椎病和腰间

盘突出等病症，对于久坐不动

的人是不错的选择。

主要运动部位：股四头肌、臀

大肌、大腿后肌、比目鱼肌和

腓肠肌、二头肌和三头肌

运动强度：适中★★★☆☆

运动时间及频次：

每天30～60分钟

运动地点：

选择安全的路线

适合人群：儿童少年，成人 适合人群：成人
功效：增强体质

瑜伽可改善身体柔韧性，是一种身心

统一的运动方式。瑜伽能加速你的新陈代

谢，去除体内废物，从内及外修复形体、调

理养颜；瑜伽能带给你优雅气质、身体力量

和肌体弹性，使四肢均衡舒展，愉悦身心，

也能防治各种身心相关的疾病，调节身心

系统，改善血液环境，促进内分泌平衡。

主要运动部位：肱三头肌、三角肌、排肠

肌、臀大肌、腘绳肌

运动强度：较低★☆☆☆☆

运动时间：每天20～60分钟

运动地点：选择安静舒适的环境

瑜
伽
指
南

适合人群：成人
功效：减肥瘦身

平板支撑是一种核心肌

群的有效方法，在锻炼时主

要呈俯卧姿势，可以有效地

锻炼腹肌，主要塑造腰部、腹

部和臀部的线条，帮助维持

肩胛骨的平衡。在增强肌肉

的同时不会给脊柱和背部太

大的压力，另外还可以给背

部强有力的支持。长期训练

可以让你瘦得更健康，线条

更迷人。

主要运动部位：竖脊肌、股四

头肌、股二头肌、臀大肌、臀

中肌、臀小肌、肩三角肌、肱

二头肌、肱三头肌

运动强度：高强度★★★★★

运动时间：一组1～2分钟，每

次3～4组，每组间隔30秒

运动地点：选择较厚、无味，

防滑、平整，弹性好的瑜伽垫

平
板
支
撑
指
南

首先，如果想减脂，就需要了解我们的身体是如何

消耗能量的。人体能量消耗主要有3个部分：一是基础

代谢，指人体在清醒而极端安静情况下，不受精神紧

张、肌肉活动、食物和环境温度等因素影响时的能量代

谢；二是日常消耗，即除平躺外，吃饭、工作、走路等正

常活动消耗的能量，这是因人而异的；三是运动消耗，

指一次运动所产生的能量消耗。个体总摄入的能量大

于身体所需时，多余能量就转变为脂肪储存在身体

里。而减肥就是让我们通过运动来消耗身体中储存起

来的多余脂肪，达到瘦身的目的。

其次，我们需要明确什么是有氧运动和无氧运动。

有氧运动一般指低强度、能长时间进行的运动。有氧运

动需要大量的氧气参与，身体消耗的主要能量是碳水化

合物和脂肪。而无氧运动则指高强度、剧烈的、一般不能

持续运动超过两分钟、会让人练起来大喘气、需要休息一

下恢复体力才能继续的运动。无氧代谢的代谢物质只能

是糖类，而非脂肪和蛋白质。另外，无氧代谢时，糖经无

氧酵解分解为乳酸，可使肌肉疲劳和酸痛。

无氧运动真的不能减脂吗？

现在国际运动医学界流行的看法认为，同样的运

动时间内，减脂效率最高的运动恰恰是高强度无氧间

歇运动。高强度无氧间歇运动停止以后，身体消耗的

能量比有氧运动停止以后大很多。尤其是对一些肥胖

人士来说，很难靠有氧运动减肥成功，因为很难坚持运

动半个小时以上，而靠短时间的高强度无氧间歇运动

来瘦身，效果可能更好也更容易。

其实，在生活中，我们完全可以两者结合来达到更

好的减脂效果。实际锻炼时，可以先做无氧运动，然后

再做有氧运动。因为无氧运动大多靠身体自身储存的

能量来给身体提供能量，而有氧运动的绝大部分是靠

身体的脂肪分解来提供能量，少部分是靠身体自身摄

入的能量来供能。先做无氧运动消耗身体自身摄入的

热量，然后再进行有氧运动，这样就能够更多地消耗身

体脂肪来提供能量。

另外，需要我们注意的是，要关注自己减掉了多少

脂肪，而不是掉了几斤秤。

生命在于运动，运动需要科学。随着生活水平的不

断提高,人们对于自身的健康也越来越重视，慢跑、瑜伽、

游泳、骑行……多种多样的健身运动方式，已逐渐成为大

家生活的一部分，但这些运动真的适合每个人吗？

近日印发的《健康中国行动(2019～2030年)》提出，

科学的身体活动可以预防疾病，愉悦身心，促进健康。

一起来了解一下如何科学健身吧。

不是所有的运动都会对身体有益
适度运动是关键

山医大一院骨科运动医学门诊主治医师付永良指

出，在运动医学门诊中，因为日常锻炼造成损伤而就医

的患者达到60％，主要以中老年群体为主，他们的普遍

问题是关节和腰部的损伤；还有爱健身的年轻人，出问

题的部位一般是踝关节、肩周，以及腰部肌肉拉伤；包

括喜欢做极速运动的孩子，在玩平衡车、轮滑时，因防

护措施不到位磕到下巴、胳膊肘骨折等。

“要知道，并不是只要运动就会对身体有益。首

先，不是所有人都适合运动，也不是任何运动项目都适

合任何人。其次，任何运动都要遵循人体生理运动的

规律，讲究循序渐进、量力而行，同时，安全运动永远要

放在第一位。不规范的盲目运动，不仅起不到强身健

体的作用，反而会带来运动损伤，如果因为‘运动’使身

体受损，这绝对与我们的运动初衷是不相符的。”付永

良提醒道。付永良介绍，夜跑、快走、瑜伽、广场舞是门

诊中比较常见的几种运动损伤方式。就以广场舞为

例，很多跳广场舞的人认为动作幅度越大、跳得时间越

长，越能起到好的锻炼效果。其实广场舞看上去强度

不大，但是动作往往十分复杂，再加上长时间持续运

动，对身体机能还是会有损伤的。

健康中国行动推进委员会专家咨询委员会专家、国

家体育总局运动医学研究所主任医师厉彦虎表示，运动

是有科学性的，要遵循生命的基本规律，不能太随意。

“关于运动现在有两种观点：一种是盲目运动、过

量运动；另一种是运动无用论。什么是盲目运动呢？

就是怎么动都行，我跑楼梯、爬山，在家里做俯卧撑，觉

得都是运动。还有人每天走3万步，甚至10万步，通过

朋友圈晒出去，觉得量越大越好，以为运动了肯定有好

处。”厉彦虎说，“运动需要适度。因为只有通过运动，

骨头在受力的时候，钙才能进入骨头里面去，不动的时

候，骨头密度会减小。而过度运动可能会损伤软骨、韧

带、肌肉。所以运动过度论、无用论都是有害的，一定

要适度运动，这对身体各个部位都有促进作用。”

防范运动损伤应注意7方面
健康的生活方式是指合理膳食、坚持运动、生活作

息规律、保持心理健康。各个年龄段人群都应该坚持

天天运动，推荐每周至少进行 3～5 次中等及中等以上

强度的身体活动，累计 150 分钟以上，日常活动平均每

天主动身体活动 6000 步，尽量减少久坐时间，每小时

起来动一动，动则有益。

运动锻炼需要防范运动风险及运动损伤。各个年

龄段的人、各种健康状况的人都应根据各自适应的运

动强度和运动时间，去制定适宜的运动方案。因此，防

范运动损伤主要包括以下7个方面：

1.选择适宜的运动、合理制定运动方案；

2.运动时穿着适宜运动的衣物鞋袜；

3.注意运动场所和器械的安全使用；

4.运动前充分热身，并进行动态拉伸；

5.运动中应按要求进行，尽量做到动作规范，有危

险的运动或易摔倒的应注意运动保护；

6.运动后进行整理运动，应包括静态拉伸动作；

7.疾病人群应在医生指导下依嘱进行体育活动。

适合人群：中老年人

功效：减肥瘦身

广场舞是一种协调能力

的锻炼，同时音乐可刺激脑细

胞，让头脑活跃。跳舞有益身

心健康，舞蹈动作对肌肉的

刺激则是全面性、综合性的，

可以快速出汗，加快心率，消

耗多余的热量和脂肪，同时

还能丰富生活，保持乐观心

态。只要持之以恒，广场舞

也是一项适合中老年人减肥

健体的运动。

主要运动部位：头、颈、胸、腿、

髋等多个部位

运动强度：适中★★★☆☆

运动时间：每天30～60分钟

运动地点：选择地面宽阔、平

坦的公园或广场

广
场
舞
指
南

适合人群：儿童少年，成人，老人
功效：防病治病

乒乓球是一项集力量、速

度、柔韧、灵敏和耐力为一体的

球类运动，对身体素质的要求

不高，可以治疗和预防近视眼、

老花眼等视力毛病，对于改善

帕金森症状起到一定作用，也

可减缓衰老、降低“三高”、治疗

颈椎病和预防老年痴呆，在提

高身体素质的同时也能增进社

交，是一项十分有趣的运动。

主要运动部位：腿部肌肉、腰

部肌肉、手臂肌肉、腕关节

运动强度：较低★☆☆☆☆

运动时间：每周 2～3 次，每次

30～60分钟

运动地点：选择安全、平坦、开

阔的地区，如小区或健身房内

乒
乓
球
指
南

适合人群：成人，老人

功效：增强体质

慢跑可以增强心肺功

能，在跑步的过程中肺部的

容量上升，同时，血液中氧气

的携带量也会大大增加；心

跳、血压和血管壁的弹性也

会随着升高，大脑的供血、供

氧量可以提升，睡眠质量也

会跟着提高；慢跑还能缓解

紧张和焦虑，释放让人快乐

的物质。

主要运动部位：下肢腿部肌肉

运动强度：适中★★☆☆☆

运动时间：每天20～30分钟

运动地点：选择柔软、平坦、

宽阔的跑道

慢
跑
指
南

减脂=有氧运动？

运动需要科学：

科学健身 防范运动损伤注意7方面

骑
单
车
指
南

减肥的方法有很多种，但许多人却认为只有有

氧运动才能减脂，而无氧运动只能塑形。那么，这种

说法对吗？

□据新华社、人民健康网、广州日报、北京青年报等


