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春春天天不不减减肥肥，，夏夏天天徒徒伤伤悲悲
聊一聊，那些适合春天的运动

文 东 社 区 报

春天已经到了，夏天还会远吗？你想“四月不减肥，五月徒伤悲，六月徒伤悲，月月徒伤悲吗？”那么，赶紧趁着夏天天没来到，把储藏了一冬的脂肪
消灭掉吧。

不过，行动之前，不妨看看下面几位专家的建议，学习一些安全健康实用的减肥方法，别再伤害自己的身体了。

本报记者 崔岩 实习生 侯耀婕 王凯璇

推荐一：快走

俗话说，“吃肥了，走瘦了”，看似简
单，实则很有道理。春暖花开，快步行走减
肥法，是个不错的选择。

对于平常缺少锻炼的人来说，刚开始
就练跑步可不太科学，很容易对膝关节造
成冲击。快走就不同了，在空气新鲜的郊
外逛逛，既呼吸了新鲜空气，又达到了运
动耗脂的效果。

很多MM会抱怨，散步减肥的成效似
乎不是很明显。快走跟散步可不同，快走
是以较快的节奏进行的一种短时间运动
方式。一般情况下，快走半个小时，就可以
起到很好的减肥功效，而在快走的过程当
中，能让双腿和双臂上的脂肪快速地甩
掉，从而打造双腿和双臂紧实的线条。所
以，对于想要快速减肥的MM来说，春天
里快走不失为一种好方法。

推荐二：骑单车

骑单车，一种娱乐、运动相结合的运
动方式。上班时间，来回骑单车，减肥上班
两不误；周末，骑单车郊外踏青，既可以放
松心情，还能疏解压力，一举多得。

如今，在倡导慢行交通的社会环境
下，不乏骑单车减肥的MM，既环保又有
效维持苗条身材，何乐而不为？统计显示，
每天骑单车73英里，一个月内至少可以让
体重降低0 . 5公斤，而如果每天持之以恒，
体重还会持续下降。

专家建议，骑单车能瘦身，正确骑单
车更是事半功倍。首先，骑单车减肥，应该
选择一条平坦道路进行，因为过于曲折颠
簸的道路，往往会大量消耗体力，燃烧糖

分，并不能有效地消耗脂肪。其次，每次骑
单车，最好能坚持1个小时，这样，减肥功
效更加明显。

同时，骑单车姿势，对于瘦身，同样作
用关键。骑车时，注意让身体保持稍稍向
前倾斜的姿势，而且要挺胸收腹，双脚用
力地贴着脚蹬。这个姿势可以塑造完美体
态，MM们减肥时不妨尝试一下。

推荐三：爬山

爬山，一项极佳的有氧运动。
山上空气新鲜，对于改善肺通气量、

增加肺活量、提高肺的功能很有益处，同
时还能增强心脏的收缩能力。山间道路坎
坷不平，有益于改善人体的平衡功能，增
强四肢的协调能力。另外，在山巅之上极
目远眺，可以解除眼部肌肉的疲劳，还可
使紧张的大脑得到放松和休息。

不过爬山一定要有正确的姿势才行，
比如说登山时全脚掌着地最省体力，正确
的爬山动作则是上身稍微前倾，双臂自然
摆动，全脚掌着地，步幅较小，在爬山运动
过程中也需要适当的休息和补充水分，一
般休息5分钟即可。

赵勇建议，爬山最好选择在清晨，但
强度不宜过大，以心率保持在120-140次/
分钟为宜。爬山要循序渐进，先做一些简
单的热身运动，然后按照一定的呼吸频
率，逐渐加大强度。锻炼结束时，要放松一
下，使血液从肢体回到心脏。运动时要注
意补充水分，以尽快减轻疲劳感、恢复体
力。

推荐四：放风筝

放风筝也叫运动？古人认为：迎天顺

气，拉线凝神，随风送病，有病皆去。
原地不动是不会看到风筝飞翔的，所

以这就要你活动四肢了。当风筝飞在天上
时你还要时刻的关注着它的方向跟风力，
这样就会让你不经常活动的脖子来个大
舒展了，这对你的颈椎都是很有好处的。

放风筝还可以加速血液循环，有很好
的健身作用。当你身体各个部位都活动了
之后，你会觉得浑身都舒服。另外，你一直
握着风筝的手臂会因为你用力举着风筝
而加速脂肪燃烧，有不错的瘦臂效果哦！
放风筝慢跑，还可以帮助你有效地消化体
内的食物，帮助你快速分解脂肪。放风筝
时昂首眺望，极目远视，还能调节眼部肌
肉和神经，消除眼疲劳。

赵勇说，需要注意的是，放风筝时间
不要太久，长时间拉着风筝会造成肌肉紧
张、肌肉疲劳等现象。

推荐五：瑜伽

阳光温和的午后，远离喧嚣的城市，
择一处绿绿的草坪，安静地做一套瑜伽，
让身体微微出些细汗，多么惬意的享受。

瑜伽能用于预防和治疗多种疾病。练
习瑜伽时，能使身体在某个姿势下静止维
持一段时间，从而达到身心的统一，坚持
下来瘦身效果持久。瑜伽各种体位法的姿
势，按摩身体内部的器官，不仅可促进血
液循环，伸展僵硬的肌肉，使关节灵活外，
还可使腺体分泌平衡，强化神经，消除肌
体紧张和疲劳。

值得注意的是，瑜伽呼吸不同于一般
呼吸，是通过吸气扩张上腹部与胸腔，然
后通过腹部肌肉运动更彻底地排除空气，
可以排除体内的废气、虚火，消除紧张和
疲劳。

推荐六：羽毛球

在春天，这种简单的户外运动便可以
有效地甩掉冬膘。从场地选择来说，羽毛
球的限制非常小，可以随时随地都进行羽
毛球运动，不但减肥瘦身，还可以强身健
体。

打羽毛球之所以减肥，主要因为羽毛
球的运动强度非常强，随时随地都要不断
地进行着奔跑、跳跃、挥拍等动作，这些动
作对于消耗掉身体各部位的脂肪和赘肉
有着明显的作用。

另外，在打羽毛球的时候，全身的运
动可以加速全身的血液循环速度，这样就
可以让多余的脂肪通过身体的新陈代谢
功能快速地排出，从而达到非常显著的瘦
身作用。

推荐七：游泳

天暖和了，游泳瘦身也不错。既能抵
抗炎热天气，又能瘦身，可以说是寓减肥
于娱乐。

游泳是很好的减肥方法，也是一种很
好的全身性运动，并且对提高心肺功能十
分有效，只是很多人不太会游泳，那么可
以用在游泳池中快走来替代，这对提高心
率效果非常好。不过会游泳的朋友也请注
意用游泳来减肥，不是游泳比赛，不要追
求速度，达到心率要求就可以了，同时还
一定要注意足够的摄氧量。

游泳，非常消耗热量。据统计，每20分
钟游泳，就可以消耗470千卡的热量。不
过，要注意游泳过后人会特别疲惫和饥
饿，所以游泳后要做好饮食控制，才能保
证消耗掉的热量不会补充回来。

运动篇：

享“瘦”，那就动起来

春暖了，花开了，眼看衣服裹不住赘肉了，减肥瘦身就该开始了。
如今，广告宣传、网上妙招，总有一些新奇的减肥秘方，听起来好操刀又省事，让不少减肥心切的女人们跃跃欲试。那那么，

到底什么样的方式更适合这个季节减肥呢？
“两个字，运动。”拥有多年指导经验的健身教练赵勇，提及减肥话题，他直言不讳地告诉记者，减肥其实没有什么秘秘诀，

关键在于运动和饮食相结合。他说，这个季节适合户外运动，“无论郊游、爬山，到外面走一走，健身不说，心情也好好。”

运动前要热身

在进入锻炼正题前，最基本的当是要做
好准备活动。

寒冷的冬季，带给我们身体的，是僵硬。
如，内脏、肌肉功能处于较低水平，骨骼和韧
带更是僵硬得很，贸然弯腰、高抬腿，甚至扭
腰，都容易造成运动损伤。所以，从事剧烈运
动前，热身运动不可少，可以有效预防肌肉和
骨骼遭受损伤。

户外运动比室内运动好

中医认为，春天的阳气在树林、江河、湖
边的空气里尤其旺盛，这些地方富含着一种
负氧离子，它有止咳、消除疲劳、调节神经、降
压、镇静等功效。

因此，多与大自然接触，迎接春季和暖阳
光，对改善肝脏功能及全身心的健康好处颇大。
所以，春季运动也首先要选在室外。

运动地点选择在室外，能改善呼吸、新陈代
谢及血液循环的状态，越练越精神，就算是“春
困”一类的恼人事也难以近身。

傍晚锻炼效果最佳

每天早起晨练，是不少市民的习惯。然
而，众多研究表明，傍晚是一天中的最佳运动
时间，尤其是室外运动。早上容易造成血液循
环不畅和心脏病发等问题，而下午以后这个
危险则降低很多。

上午由于处于两餐之间，进餐后血液都集
中在消化道以帮助消化吸收，运动会使血液流
向四肢而妨碍肠胃消化作用，时间一长就难免
会有消化疾病，身体较弱者还会有餐后低血压，
出现昏厥等情况，不适合此时运动。锻炼时间安
排在傍晚，就避免了这些可能。

微微出汗恰到好处

不要以为出汗越多，运动效果越好。
春季气温与夏季相比还比较凉，出汗过多
容易让毛孔扩张，凉湿之气乘机侵入体
内，容易使身体受风寒而着凉感冒，从而
诱发呼吸道疾病。

因此，春季锻炼不宜出汗过多，刚出
汗就差不多了，锻炼结束时还要立即擦干
汗液，换上干净衣物，以防着凉。若已经感
冒，不宜参加体育锻炼，而应多休息，待感
冒痊愈后再参加锻炼才好。

锻炼后需“冷身”

对应于锻炼前的“热身”，运动过后要
注意“冷身”。运动能加速血液循环，如果
不能以一些节奏慢的简单运动，血液不能
突发性地自动适应身体的变化，血压会猛
然下降，心脏供血不足，引起昏迷甚至休
克死亡。简单的5分钟左右的慢走，能够有
效地消除疲劳。

保养篇：

运动中的注意事项

为瘦身，春季体育锻炼一定要讲究科学
性，赵勇给大家介绍了一些运动中的注意事
项。

春季运动
小常识

首先，是穿衣问题。有句
老话“乍暖还寒”，春天户外
运动，建议随身带一条速干
毛巾，用来随时擦掉额头上
的汗，防止小风一吹导致感
冒。服装建议以排汗速干类
服装为主。

其次，帽子。春天多风，
当满头大汗又在风口处休息
的时候，带上帽子可以有效
避免感冒及头疼。

再次，春季户外运动要
注意水分的补充。如果可以，
多补充一些蔬菜水果等，春
天容易上火，有火气就容易
导致感冒。
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