
泉边打水、撞大树、爬山吼嗓子……

咱咱济济南南人人晨晨练练花花样样真真不不少少

每天早晨4点多，黑虎泉边
就能迎来从市内各个地方赶来
打水的人。打水可以说是最有
老济南人风格的锻炼方式。盛
水量在十斤左右的小水壶或小
水桶系上5米长的绳子，看准虎
头抛下，接满了再左右手交替
往上提，紧接着把水倒入盛水
的大桶中。

先晃动水桶做好清洁工
作，然后反复提水倒水，最后或
者徒手提，或者用车推，或者用
扁担挑，把水运回家。几乎每一
位打水人手臂和小腿的肌肉都
很发达，线条明显。接近70岁的
张先生秀了秀自己的肱二头

肌，说这是十多年练出来的。
“我打了将近10年水了，每天从
国棉厂那边骑电动车来。”

山东大学体育学院运动人
体科学专业单大卯教授说，打
水对身体锻炼是有好处的，当
然更重要的是对心理的帮助。
很多人坚持打水并不觉得是在
锻炼，打水能喝心情愉悦，情感
的因素在锻炼时很重要。

单大卯提醒，打水时注意
不要闪到腰，尤其是提着空桶
身体处于放松状态时。老年人
骨质疏松，冬天要注意路滑摔
倒。提水桶的时候要让水桶尽
量贴近身体，这样腰受力少。

每天早晨傍晚，在
千佛山、英雄山、黑虎
泉、泉城广场、泉城公
园和其他数不清的社
区小广场总能看见用
各种方式锻炼身体的
人。每天锻炼一小时在
很多济南人心中可不
只是个口号。不管是成
群暴走还是单个拉伸，
只要能练上一次，他们
就很舒服很开心。
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泉边打水不用担心臂力差

骨质增生不能随意按摩
在黑虎泉对面，50多岁的赵

先生正和着音乐做自创的健身
操。左右手从上到下按摩头部，按
摩完后左右晃动头部。

年近70岁的李先生用拇
指和食指打圈按摩耳朵。老人
说人老了耳朵的功能容易衰
退，按摩能延缓衰退。

山东省千佛山医院康复

医学科副主任周小弟医生说，
按摩耳朵和头部对耳朵保健
有好处，中医讲究疏通筋络，
通过自己的按摩能够对筋络
的疏通有一定的好处。

单大卯教授提醒，如果颈
椎有骨质增生或其他疾病，
则不能随意按摩锻炼，而
应该遵医嘱按摩。

天天撞树并非想不开
每天早晨5点左右，80岁

的徐女士就会到英雄山广场
锻炼，最重要的一项内容就是
用背部撞树。在黑虎泉对面的
小道，李先生也会时不时地撞
背。虽然老人们看起来身体单
薄，但撞树时力道可不小。

单大卯教授说，背部撞树
和拍胸大肌都可以起到“震
肺”作用。撞树的原理是通过

震动来锻炼，从这个意义上看
对清除肺部油烟等物质有一
定作用。同时撞背能够按摩到
背部的肌肉，可以作为运动后
调整放松的动作。

周小弟医生说，撞树对身
体比较好，但对于体质较弱，
或有骨质疏松的老年人不太
适合这项运动。拍身体也是可
以的，但是力量不要太大。

玩倒立，没功底可别这么练
在英雄山下的单杠上，

一位正在练倒立的老人着实
让人捏了把汗。他双手握着
单杠，双腿已经抬到了半空，
停顿片刻后再整个身体在单
杠上转一圈，老人看起来已
经有六十多岁。如此高难度
的动作，可不是一般人能学
的。

单大卯教授说，倒立锻
炼对于有基础而且长期进
行这项活动的人来说，应该
是没有问题的，可以促进血

液运行。但有高血压的老人，
就不能进行这种活动。

“能做倒立的人都有一定
的功底，即便退休后长期练
习，也很难学成，其他人不要
随意模仿。”单大卯说，晨练不
一定需要特别高难度的动作，

首先应该保证身体
安全，“人老心不老
是挺好，但是身体
一定要服老，千万
不要超出身体的
承受范围。”

喊山可不只是吼几嗓子
英雄山上，每天五点左右就

能听到四处回响着的喊山的声
音。“每天都来这里爬山喊山，喊
了五年了，大声喊能增大肺活量，
对身体好。每天5点来，锻炼到6
点。”正在喊山的一位先生说。

大部分喊山人年龄都在五十
岁左右，除了吼一嗓子，还要爬山，
这个运动既锻炼了腿脚又提振了精
神。喊山人还时不时较个劲儿，前边
的来一句，后边就有人应一句，兴
致来了还有人高歌一曲。

在千佛山，每天早上五六点，
晨练的人也开始边爬边喊，登上
山顶后，放眼望见整个济南城，一
些憋了一路的爬山人也按捺不住
激动叫出了声，这一叫似乎整个
济南都被喊醒了。

单大卯教授说，“喊山可以增
加肺活量，也是一种情绪上的释
放，单纯的喊山可能比较枯燥，但
一群人此起彼伏地喊，或者加上
唱歌，都可以增加运动的愉悦
性。”

太极容易让人找到归属感
在黑虎泉西北面的小平地，

每天八点多都会有两位身着白衣
的人练太极。80多岁的陈老先生
已经练了20多年，他的徒弟陈女
士则练了两年半。陈老先生身材
高瘦，太极是他退休后学的。因为
坚持锻炼，虽然已经80多岁，陈老
先生耳聪目明，牙齿也很齐全。

师徒二人打起了二十四式，
准备状态的猫步像猫捉老鼠时左
右试探，腿部得到了锻炼，时而前
推，时而后收，双手伸展后，不停地
变换脚步和身形，灵活潇洒。“太
极是自古流传下来的，有一种
系统性，我希望能够教会更多
人，推广下去。”陈老先生说。

陈先生说，自己上午会在大
明湖东门、晚上会在北园立交桥
下免费教大家练太极。单大卯教
授说，“太极属于比较系统的锻炼
方式，而且一般群练，氛围比较
好，容易找到归属感。”

在英雄山和黑虎泉旁，都有
三五成群的人围在一起踢毽子。
围成一圈后相互对踢，随时能加
入新人。不少男士踢毽子时都加
入了足球动作，先用前胸顶毽子，
再用腿踢回。

单大卯教授说：“踢毽子是一
种全身锻炼运动，主要锻炼的是
腿部，协调能力也会得到锻炼，很
多人一起踢也不太容易累。”

暴走，一个说走就走的运动
在英雄山赤霞广场，有不少

老人在倒走，不时扭头往后看路。
在大明湖和千佛山及一些小广场
还有不少暴走爱好者。

在大明湖超然楼东广场、山
东大学中心校区体育馆附近、华
强大厦南边，傍晚时就会有绕着
广场走或者爬山走的市民。除了
最简单的快步走之外，小广场的
暴走还合着音乐，动作多是左
右摇摆手臂，被很多年轻人
笑称为“僵尸舞”。

暴走人群中既有八十多
的老人也有二三十的年轻人，有

男有女。在大明湖暴走的队伍有
近百人，已经走了4年，此前领头的
大爷在护城河边暴走了6年。一走就
是1小时。在QQ群中搜索暴走，有至
少5个济南市区群，大约有1200人。
不少暴走群都把聚集时间和地点
写在了群公告上，说走就走。

单大卯教授说，暴走属于有
氧运动，和慢跑、骑自行车属于类似
的运动，主要可以锻炼心肺功能。但
要注意运动不要过量，根据自己的情
况逐渐加量，不要贪多。在倒走的时
候一定要注意安全，尽量找没人的
地方进行锻炼。

专家提醒

老年人锻炼要注意心率
山东大学体育学院运动人体

科学专业单大卯教授建议，锻炼
应该相对系统，最好隔一天锻炼
一次，每次20到60分钟，心率控制
在130-150次/分。“有一个运动的
安全心率公式，运动心率不能超
过220减年龄乘以百分之八十。”

单教授说，锻炼方式和强度
都因人而异，量力而行，找到自己

喜欢的锻炼方式很重要。心情愉
悦也是锻炼应该达到的一个目
的，有组织的一起锻炼比自己锻
炼更好，这样让人有归属感。

“下大雾下大雨的时候，最好
不要外出锻炼。早上天不亮最好
不要在树林锻炼，上午9点到11点
是最好的锻炼时间。剧烈活动后，
不要马上坐下或者喝冷饮。”
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