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骑车运动是一项很受欢迎
的运动，不仅能欣赏沿途风景还
能同时做有氧运动。你知道骑
车多久才能燃烧脂肪的效果
呢？每次在做骑车运动的时候
那个速度跟时间控制在哪个范
围呢？骑车运动要注意哪些事
项呢？

骑车多久才燃脂？
骑自行车减肥每一小时消

耗热量480大卡，与同等强度的
跑步消耗的热量差不多，而且对
双脚的冲击力小。这种运动的
最佳时间是 40～60 分钟。低于
40 分钟，无法保证减脂效果；超
过1小时，则会造成身体伤害。

骑车减肥的注意事项：
一、掌握好时间，一般应控

制在1小时左右。
骑车时间过久会增加男性患前列腺癌

风险，这可能是前列腺长期承受较大压力
所致。车速可根据个人体质进行调节，一
般 15 千米/小时以下的速度属于中等强度
运动，适合心肺功能一般者，超过16千米/
小时就属于比较大强度的运动了，适合心
肺功能较好的健身者。最好根据心率控制
骑行强度，年轻人可以保持在140～150次/

分钟，30～40 岁者为 130～140 次/分钟，40
岁以上则应控制在120～130次/分钟最佳，
以感到有点累、稍有气喘为度。

二、要调整好把手和车座高度，并注意
保持正确的姿势。

车座高度以脚跟踩踏到踏板上，腿刚
好能伸直为宜，这样可保证骑车时不会过
分屈膝或踮脚，且有利于发力。骑车时头
部稍向前伸，目视前方，上身适度前倾，躯

干向上躬起，双手适度用力握住
车把，双臂自然弯曲，支撑上体，
臀部坐稳正中坐垫。需要注意
的是，不要过长时间采用单一姿
势骑行，以避免身体疲劳。

三、保持节奏。
踩踏脚板时，脚的位置要恰

当，用力均匀，注意保持一定的
节奏，否则会使踝关节和膝关节
疲劳。

四、留意空气质量。
由于市区环境污染较大，汽

车尾气及粉尘会给运动中的人
带来很大危害。因此，建议骑行
时尽量避开污染严重的天气，若
遇雾霾天，即使戴口罩、三角巾
等防护用具，效果也不尽如人
意，而且会导致呼吸不畅，因此

不提倡骑车出行。希望通过骑车锻炼身体
的人，应尽量选择人少、路况佳、空气好的
地方。另外，严重的心脏病、高血压患者、
癫痫病人以及孕妇和处于生理期中的女性
都不适合骑车。

选择骑行的地方应该选择车少人少的
地方，而且路面平坦，在骑行的时候要眼观
四方，集中注意力，不要光顾着戴耳机就什
么都听不到，很容易造成交通事故哦。

骑车运动能减肥吗
●康分

很多人都认为跑步会让腿变粗，理由
是“短跑运动员的腿部都很粗”。确实，很
多短跑运动员的腿部肌肉都很发达，但是
很多长跑运动员的腿却很细，那么跑步到
底会不会让腿变粗呢？

跑步会不会让腿变粗，其实和跑步的
方式有关。短跑的时候身体会进入无氧
运动状态，不但不消耗脂肪，而且还会使
肌肉变得越来越壮实。而长跑运动属于
有氧运动，要消耗很多脂肪，也不会生成
肌肉。短跑运动员经常进行训练，每天做
很多无氧运动，之后又吃很多高蛋白质的
食物，促进肌肉生成，所以腿变得又粗又
壮。长跑运动员每天消耗的脂肪很多，腿
部的脂肪少了，而且因为锻炼，使腿部的
曲线变紧致，所以腿很细。

因此跑步虽然可以让腿变粗，但是也
可以瘦腿。

怎样跑步才不会让腿变粗？
1.做好准备运动，通过热身能使身体

比较快进入运动锻炼的状态，提高运动的
效率，就能减少运动量，防止过量运动带
来的腿部肿胀。

2.跑步的时候不要先用前脚掌着地。
前脚掌先着地是短跑的做法，不仅会刺激
小腿肌肉，而且会使膝关节的压力增加。
应该脚跟先着地，然后慢慢过渡到前脚
掌。

3.控制好跑步时间，一般20分钟-1小
时即可，还要根据自己的身体状况进行调
整，防止过度运动造成肌肉疲劳。

4.跑完以后要做放松运动，例如拉伸
腿部，拍打腿部肌肉，用冷水和热水交替
给腿部沐浴等。

5.跑步以后不要大吃大喝，要注意均
衡饮食。现 代 社 会 工 作 压 力 大 ，竞 争 激

烈 ，加 上 忧 思 忡 忡 ，使 人 即 使 很 疲
倦也难以入睡。睡眠瑜伽能帮你放
松 减 压 、调 整 呼 吸 ，使 你 更 容 易 入
睡。

不少人因为白天的时候太累，大脑
到了夜晚还在继续运作，无法放松。此
外，由于肌肉紧张，包括内脏器官、四
肢和躯干的肌肉都无法得到放松，因
此引起了交感神经的兴奋，从而无法
让神经系统和大脑平静下来，于是辗
转难眠。

睡眠瑜伽能改善睡眠
睡眠瑜伽能增加大脑睡眠中枢的

血液供应，从而能帮助主导睡眠循环的
睡眠中心正常活动，能很好地改善脑部
神经系统。

睡眠瑜伽能提高睡眠的效率
睡眠品质得到改善以后，身体的排

毒也变得更加顺畅了，你会发现自己
的精神一天天好转，尽管睡眠的时间没
有增加。这是因为睡眠瑜伽能提高睡眠
的效率，可能以前要睡10个小时，做了
瑜伽以后只要睡8个小时就够了。可以
说你用来做瑜伽的时间，都会减少你的
睡眠时间，这么算来，睡眠瑜伽也算得
上是一种时间的投资。

睡眠瑜伽能助你快速入睡
瑜伽能够调整呼吸，放松身心，减轻

压力，睡眠瑜伽也同样具有这些作用。它
不是一种剧烈运动，所以不会使你过度
兴奋而影响睡眠。当你的身心都放松，
摒弃了杂念，自然能更快入睡。

白 领 久 坐
常不动，比较容
易和肥胖、心脑
血 管 病 、糖 尿
病、骨质疏松等
疾病挨上边，因
此要动起来预
防这些疾病找
上门。写字楼
里工作节奏快，
所以锻炼也要
简单易学且有
效，以下介绍一
套适合写字楼

工作的健身操，只要坚持下来，不但可以远离疾
病，还可兼养生之用。

方法/步骤：1.每天早晨或晚上睡前轻叩头
部——刺激头部穴位，能够调整人体健康状
况。 全身直立，放松。双手握空拳举于头部，
自然活动腕关节，用手指轻叩头部，先从前额向
头顶部两侧叩击，然后再从头部两侧向头中
央。次数视各人情况自定，一般50次左右为好。

2.浴手是保健按摩中的一种。取习惯体位，
排除杂念，心静神凝，耳不旁听，目不远视，意守
肚脐，两手合掌由慢到快搓热。

3.手在休息之前,显示 90 度,连续五个手
指。然后严打,变得越来越越好。击掌主要刺激
两个相应的穴位,一般在20倍左右。

这个时代的上班族每天时间都很紧
迫的，想要去下健身房还得挤出时间来，
于是很多人都会选择在家里健身，但是
家里要摆设健身器材还得考虑到家里占
地面积。其实家里那么多的家具能否把
他们变成健身器材呢？如果可以做的话
就能达到省时省钱的又能健身的目的
了，下面我们来看看家具健身的相关知
识吧！

椅子健身法
只需要一把木制的椅子，上身保持正

直，双手扶在椅子两侧，一只脚着地，另一只
脚抬起并且脚尖绷紧，用大腿以及腹部的肌
肉带动腿部做上下摆动的运动。练习时注意
双膝不要弯曲，重心应一直保持在椅子的中
心位置，以免椅子歪倒，这个方法每组15至
18次，做2至3组，能够锻炼腿部肌肉以及腹
肌，同时还能增加身体的平衡能力。

柜子健身
面向柜子站立，双腿分开与肩同宽，

双手伸直，贴在柜子上，脚跟抬起，脚尖着
地，全身处于一种微动状态。当脚跟达到
最高点时缓缓放下，然后再次抬起。每组
15至18次，每天可以做2至3组，做的时候
要保持身体平衡，重心应落于前脚掌上，
而不应该将身体压在柜子上，此方法可有
效缓解关节肌肉的酸疼，还能预防走路时
扭脚现象。

利用家具健身时应避免使用镶有玻
璃的家具，以免发生破裂造成伤害，并且
要远离电视、冰箱等电器，以免在运动时
触碰到这些电器而发生危险。

久坐不动几乎成了上班族的常态，很多人
一天下来腰酸背痛，浑身不适。再加上坐姿不
标准，导致脊椎和颈椎承受着巨大的压力，身
体的肌肉和血管一直处于受压迫状态。

长期伏案工作，最好每隔 40 分钟起身练
习“站桩”，也可以利用接电话、看资料等时
间做，短短几分钟，就能让颈椎和脊椎得到良
好的拉伸，血液循环通畅，一蹲一起，肌肉从
紧张到松弛，就像做了一次全身的肌肉按摩，
有效锻炼腰背肌、股四头肌，有助于保持人体
的稳定性和耐力，还能保护膝关节、缓解衰
老、塑形健身，提高工作效率。站桩时呼吸深
度加深，有利于肺部健康，可谓是“一举多
得”的运动。

“站桩”类似于半蹲，其动作要领是：两腿分
开，与肩同宽，自然站立，双手抬平放于体前；身
体慢慢匀速屈膝下蹲；膝关节微屈即可，打开
130°～135°，其位置不要超过脚尖；保持自
然、均匀呼吸。整套动作要求躯干尽量保持笔直
伸展的状态，臀部向身后微微撅起，起身时要尽
量缓慢。站桩练习要循序渐进，每次保持的时间
要根据个人情况尽可能地延长至3～5分钟。刚
开始练习时，可以借物蹲，用自己的背部、腰骶
部倚靠在墙上，或是手握着栏杆，借以分散身体
重量，使下蹲训练变得容易进行。

站桩简便易行，不受时间和空间限制，可
与日常生活结合起来做，比如看电视、读书读
报，甚至早晚刷牙时，都可以改站立为半蹲。

跑步真的会让腿变粗吗
●曲锻
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