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今年的夏天来得特别早，才刚进入五月份，气温就已经升至三十度。面对路上应时出现的各种美腿美

胳膊美锁骨，相信很多人和小编一样，在羡煞不已的同时更倍感压力。于是，赶紧翻出被遗忘了好久的健身

卡，下定决心要来个“初夏之大战脂肪”。但是今天上班累得不想动，明天晚上有约会，后天又赶上周末，健

身房人太多，还得排队……好像总有一堆理由让我们把健身计划拖了又拖，直至最后健身卡过了期，身材

也走了样。其实这种后果是可以避免的，除了要有持之以恒的毅力外，我们还可选择在家打造一个健身空

间，既解决了去健身房的各种烦恼和问题，又方便舒适。所以在这个初夏的日子里，让我们一起进入家运动

时代，动出健康，动出美丽。

网友们的智慧是
无穷的。所以小编通过
微博征集在家健身的
好点子，还真是收获不

少，下面小编选取了几个妙招，跟大家
分享一下。

☆→Dark说：“如果真想健身，家里
任何东西都能拿来做锻炼。比如在床上
可以做仰卧起坐，门框可以做引体向
上，窗台可以压腿，椅子可以做俯卧撑。
这些简单的运动完全可以在家解决，但
是如果需要专项锻炼，就得去健身房找
教练了。”

心悟说：“我一开
始在健身房学的瑜伽，
后来动作要点都记住
了以后，就在家跟着视
频，买了个瑜伽垫自己
练习，效果也挺好的。”

毛毛说：“越简单
的东西才是越好的。健
身嘛，最好的方式就是
干家务活了，弯腰，深
蹲，高抬腿，踮脚……
总之你能想到的动作，

干家务时都能用上。所以大家要想健
身，就多做点家务吧，一石二鸟。”

庄生梦蝶说：“我有一个练习腹肌
和腿部肌肉的好招，只需要一把椅子。
上身保持正直，双手扶在椅子两侧，一
只脚着地，另一只脚抬起并且绷紧脚
尖，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，重心要一直保持在椅子的中心位
置，防止椅子歪倒。大家可以试试，绝对
有效果。”

(牛雯静)

近近来来家家装装江江湖湖风风起起云云涌涌，，微微博博更更

是是热热火火朝朝天天。。故故小小女女子子亦亦开开通通““齐齐鲁鲁

晚晚报报爱爱家家””新新浪浪微微博博，，以以期期与与家家居居界界

各各路路英英雄雄儿儿女女共共同同切切磋磋。。现现广广散散英英雄雄

帖帖，，诚诚邀邀大大驾驾光光临临。。

江江湖湖召召集集令令

灶设计师说：

“注意空间安排和布置。”

健身能有一个独立的空间是最理想的状况，
既不会影响家人休息，又不受干扰。但是对于大
部分家庭而言，还是更倾向于利用客厅、阳台、
卧室等的富余空间，打造成一个小型的健身空
间。即使实在找不出太大的地方，在房间的一角
铺块橡胶垫，每天做半小时的原地跑步，也能起
到锻炼的作用。所以空间大小无所谓，有心才是
最关键的。

布置上要注意：最好选用自然光照明，如果
房间不朝阳，可选择冷光源的灯具增加房间的明
亮度；条件允许的话在墙面安装大面积镜子，便
于纠正运动中的不良姿势；大型运动器械底部可
加垫一层橡胶垫，减少噪音；地板最佳选择是木
质地板，隔音和保温效果要比瓷砖好。

“安全是关键。”

首先，健身前一定要做5
-10分钟的热身，防止肌肉拉
伤。

其次，在家要选择相对
简单的运动，如俯卧撑、仰
卧起坐，或者选择合适的器
材配合锻炼，哑铃，握力
器，跳绳，呼啦圈，臂力器
等都是家庭里比较常用的。
但是需要注意的是进行任何
一项运动都要适可而止，循
序渐进，否则很容易发生运
动损伤，甚至出危险。

另外，锻炼后要做到
“三不”：不立即喝冰饮
料，不立即喝大量水，不立
即洗冷水澡。

灶网友支招：

灶健身
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