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夏季4招高效有氧健身操
●健联

“每天步行1万步”的概念最早出现在
1964年东京奥运会之前的日本，后来被证
实是计步器生产商发明的营销手段。可如

今在我国，很多人却在信
奉着这种锻炼理念。

北京体育大学运动人
体科学学院副教授苏浩告
诉记者，“每天步行 1 万
步”之所以这么流行，是
因 为 大 家 想 收 获 运 动 健
康，又较能接受步行这种
方式。但是靠步行达到锻
炼目的，得注意下面几个
方面。

1.看强度。对一般人
来说，有效的步行锻炼不
是 休 闲 散 步 ， 而 应 达 到
110~120 步/分钟，即中等
锻炼强度。

2.看真正步数。很多人用手机计步，
但手机显示的 1 万步并不是真正步数。人
在上下、前后和左右三个维度移动时，手

机都会记录成步数，形成虚报。因此依赖
手机计步，并不准确。

3.看人群。儿童没有发育完全，不建
议家长强制其走路锻炼。儿童更重要的是
纠正走路姿势，做到脚跟先着地，防止骨
骼变形。青壮年步行锻炼要达到上述110~
120步/分钟的强度。老人则不要勉强，走
路时心率达到110次/分钟左右、微微出汗
的程度即可，不宜过分疲劳。有冠心病、
高血压等慢病的患者，最好把运动心率控
制在 100 次/分钟，强度大约是 90~100 步/
分钟。

因此，“每天步行1万步”并不是锻炼
标准，更不该是硬性指标。对普通成人来
说，一天走6000步并达到一定速度，就能
起到运动效果。另外还要注意，步行锻炼
不要追求一次的量，分散累计更有效果，
关键是能坚持。与其一下子走很多步，不
如分成3次在一天中完成。

每天一万步，是句广告语
●李 爽

爬山是一项不错的踏青运动，但如果姿势
不正确，对膝盖、腿部会造成伤害。下面从热
身、上山、下山3个方面介绍一些注意事项，以便
大家运动得更安全。

热身：爬山有一定强度，耗氧量比较大，所
以爬山之前要做好热身运动，让肌肉、关节活动
起来，保证人体各器官系统能协调一致地工
作。爬山前可做的热身动作有：1.两脚分开与肩
同宽，双手同时放在一条腿侧面，然后慢慢向下
压，保持背部竖直。2.半蹲，双手放在膝盖上，以
顺时针和逆时针方向来回转动。3.双脚分开半
米左右，双手张开与肩平行，然后身体向一侧倾
斜，双臂保持在一条直线上，与地面垂直。

上山：身体放松并前倾，腰背挺直，避免形
成驼背、弯腰姿势，别用手撑着膝盖爬。双膝自
然弯曲，双腿加强后蹬力，用全脚掌或脚掌外侧
着地。这个动作主要靠大腿和臀部肌肉发力。
尽量不要用前脚掌着地，由于发力部位的小腿，
肌肉较少，长时间收缩易疲劳，甚至出现不美观
的小腿肚。不论路程长短，都不要走得过急，要
按照一定的呼吸频率，逐渐加大强度。切忌突
然加快脚步，或在最后一段拼命冲刺。如果感
觉疲劳，不要马上停下来，要放慢脚步，减小强
度。

下山：人们常说“上山容易下山难”，这是因
为下山对大腿、小腿和臀部肌肉要求更高。下
山时这些肌肉是在努力控制速度，所以更易造
成疲劳和酸痛。因此，下山时要放松，挺胸、轻
步、不甩手,这有利于稳定重心，保持身体平衡。
也不要走得太快，更不能奔跑，否则，膝盖和腿
部肌肉承受过大压力，易造成损伤。下山时注
意重心偏后并稍降低，前脚站好才把重心移过
去。

人体的循环
系统主要分为血
液 、淋 巴 两 大 部
分。当长期缺乏
活动时，上述两大
循环系统代谢速
度变慢，细胞内的
组织液进入细胞
间质中，来不及被
排出，进而形成水
肿。下身浮肿，切
忌久坐久站，同时
可通过运动配合
特定动作，以及按
摩等生活习惯来
帮助消肿。

健步走、慢跑。做排汗的有氧运
动能使血管有效舒张，进入肾脏的水
分就能更好地被排泄。建议每两天进
行一次半小时的健步走或者慢跑，能
达到舒张血管、排出水分的效果。

睡前抬高腿。每天睡前平躺在
床上，腿搭在墙上，让腿和身体呈 90
度，坚持20~30分钟。这样有助于缓
解因血流不畅而造成的下半身水肿，
尤其对小腿非常有效。

坐半小时就起身活动。上班族
易久坐，建议每隔30分钟起来活动一
下，比如上厕所、倒茶等。伸展身体，
让血流畅通，并利用琐碎时间活动一
下下肢。为减少生理性水肿，坐姿时
可伸直两脚，脚掌上下摆动或打圈，

小腿上下摇摆。
泡脚与按摩。用热水泡脚可加

速下半身血液循环，易疲劳或怕冷者
泡脚后效果更明显。睡前最好准备
一盆40摄氏度左右的热水，泡15~30
分钟。此外，还可经常按摩双腿：双
手握拳后，用第二节指骨从脚踝开
始，从内外两侧向上轻推至膝盖，再
从膝盖向上推至大腿，然后继续按小
腿后方和左右位置。每天每腿按摩
5~10 分钟，至微微发热，能促进淋巴
顺畅，让水肿不积聚在小腿上。

要避免下身水肿，除了通过运
动、按摩等方法以外，在饮食上还要
注意少盐，尽量清淡，多吃些利尿果
蔬，比如瓜类、柑橘、芹菜等。

久坐在办公桌前，上班族常感觉脖子酸
疼、身体僵硬，长期如此会影响健康。下面为
办公人士介绍几项能“偷偷”进行的运动，工
作锻炼两不误。

双腿用力。双脚分开与肩同宽，站直后
大腿用力，前侧肌肉收紧15秒，然后放松5~
10 秒，循环这两个动作，重复进行 5 分钟左
右。这个动作可锻炼腿部肌肉，防止久坐引
起的血流不畅。很多人有膝关节炎等问题，
时常会有疼痛，通过这个动作能得到缓解。

坐着动脚。坐在椅子上勾勾脚趾、转转
脚踝、用力跺跺脚、用脚轻轻撞击另一条小
腿，有利于放松下肢，舒缓疲劳。但注意最好
不要坐在有滑轮的椅子上锻炼，容易摔倒。

大腿夹书。双腿并拢，在大腿间夹一本
书，也可以是一张纸，然后让腿反复抬起、放
下，能锻炼大腿的内收肌。原地踏步。就是广
播体操开始时的踏步动作。注意腿抬起时，
上臂自然摆动，能起到放松全身的作用。

上举扩展。双脚分开与肩同宽，双臂笔
直上举，然后再向后向两边扩展，胳膊要伸
直。注意动作要慢，身体不能后仰也不能前倾。
整个过程大概维持20秒，重复5次。这有利于
缓解颈肩不适。大鹏展翅。双腿直立，双臂先自
然下垂放在身体两侧，接着一条腿抬起到大
腿与身体垂直，双臂逐渐展开、伸直，保持20
秒，然后慢慢回归起始动作，换另一条腿进行
上述练习。每次做2组，15个为1组。练习时可
配合腹式呼吸。这项锻炼有助颈椎健康。

很多人健身是为了“瘦腿”，殊不知，强
壮的大腿更显健美，而且能降低全身脂肪比
例，帮助其他肌肉增长，提高运动表现。如
何让自己的大腿健美、有力呢？近日，美国

“读者文摘”网站为读者推荐“倚墙而坐”、
“腿弯举”和“抬腿运动”3项锻炼，它们不需
要借助任何设备，可随时随地进行，且非常
有效，建议坚持练习。

倚墙而坐。这就是所谓的靠墙屈膝。
练习者背靠墙站立并将脚向前移动大约一
步，摆好姿势后将背部往下，弯曲膝盖直到
大腿与地板平行，并与身体上半身呈90度。
保持这个姿势60秒。刚开始你也许只能坚
持几秒钟，之后可慢慢延长训练时间。同时
你还可以将手臂放在墙壁上，这样更有助于
保持身体平衡。这项训练做 3 次为 1 组，建
议读者每天练2组。

腿弯举。拿一把椅子，站在椅子背后弯
曲右脚，并将右脚跟朝向屁股方向，短暂保
持姿势。然后，慢慢将脚放回原来位置，重
复上述动作10次，换腿进行。每次每条腿做
30个弯举动作。为增加挑战，你还可适当负
重。

抬腿运动。站定，双手握住椅子两侧，
保持背部挺直，将右腿向上抬起再回归原来
位置 10 次，随后换腿进行。建议每次训练
时，每条腿抬100次。

忍不住的懒腰，因为阳光的
灼热，这样的天气最适合与散步
的猫儿聊天，慢板城市，你必须
停下来看看窗外的艳阳。 还等
什么呢，一起来夏季高效有氧健
身操吧！

坐姿侧伸展
1.右腿向旁伸出，左腿屈膝

向内，躯干保持正直。
2.身体向右腿方缓慢倒下，

尽量贴近大腿；右肩膀放于右
腿膝盖上，左手尽量伸出抓住
右脚踝。保持动作 15～20 秒，
换方向重复，左右各做3次。

站立侧伸展
1.挺直站立，双腿分开与肩

同宽；右手臂高举过头，左手紧
贴大腿侧。

2.缓缓向左侧倾倒身体，保
持头与脊柱成一直线，右手臂尽量贴近脸
颊向左侧伸展，左手臂下滑至脚踝，保持
正常呼吸 6～8 次，换方向重复，左右各

做3次。
胸背伸展
1.跪立，躯干正直，双手与背后相

握；手臂带动肩膀慢慢下沉，抬
头，胸部向前用力推出，保持正常
呼吸3～6次。

2.缓缓将躯干正直还原，然
后双手放于小腹前侧，背部向后
推出，双手向前推出，保持正常
呼 吸 3～6 次 。 该 组 动 作 重 复 3
次。

小腿及大腿伸展
1.左腿屈膝向前一大步，右腿

向后伸直，脚跟着地，两脚趾尖指
向同一方向，双手扶助膝盖维持平
衡。

2.慢慢伸直双腿，同时身体向
下弯曲，尽量使身体靠近前腿，双手掌心
紧贴地面，保持呼吸 6～8 秒，换另一侧
重复。
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●李 平
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●赵承斌

三种方式三种方式 让大腿更健美让大腿更健美
●林 茵

办公间隙办公间隙，，来点锻炼来点锻炼
●屈留新


