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每到冬天，很多人就不愿意出门，其
实俗话说：冬练三九，冬天也是锻炼的好
时候。现在不少人已经了解到冬季户外
运动的好处，户外运动中，太极拳已成为
最受推崇的运动之一了。

◎七年发展会员两千多人

2004年的时候，日照只有两个社区
有限的太极拳爱好者，但是现在，仅是在
太极拳研究会注册的固定会员就已经超
过两千名。

据了解，太极拳以其舒缓松柔的运
动方式风靡世界，令其爱好者、习练者众
多，练太极早已是公认的养生之道，目前
日照有很多市民每天早上起来都会打一
套太极拳。

据了解，从 2008 年开始，日照市的
太极拳渐渐热起来，有不少市民开始喜
欢学习太极拳。而现在，日照市区成熟的
社区里面，每天早上都会见到太极拳爱
好者的身影。

◎不要只学“花架子”

每天打一套太极拳有利于强身健
体，不能只学花架子，而要理解动作，只
有那样才能真正做到强身健体，否则收
效甚微甚至适得其反。

“照着碟片录像上面的太极模仿，
那样只能学到表面的东西，太极要理
解动作要义，否则会差之毫厘，谬以千
里。”日照太极拳研究会秘书长侯长江
说。

据了解，以前太极拳是中老年的最
爱，但现在越来越多的年青人开始练习
太极拳了。

◎坚持下来可以修身心

对每个人而言，运动总比不运动好。
只要你能够坚持练习太极那么就能够从
中获益。市民冬天在太阳初升的时候打
打太极拳，不仅可以锻炼身体，还可以修
心。

练太极能够修身养性，可是很多人
却未必知道这是为什么。据了解，练太极
可以通过人们对身体平衡的控制，从而
抑制大脑皮层中过多的兴奋点，令大脑
皮层内的兴奋点集中于某一区域，从而
令身心进入专一的状态。

练太极可以让人学会控制自己，坚
持每天锻炼，才真的可以做到修身养性。

◎冬季锻炼时出微汗就好

冬季天气比较冷，户外练习太极拳
时需要注意，开始练习之前，一定要先热

身，“如果打一个小时的拳，热身时间不
能低于半小时。”侯长江说。而且打拳
最好以微汗为最好，不宜练到大汗
淋淋。

“早上出来锻炼的时候，穿保
暖内衣和外套就可以，打太极
拳时把外套脱掉，打完拳后就
把外套穿上。”侯长江说。而
且，打拳时，最好戴着手套，
这样可以保护手不被冻
伤。

“拳友们记得外
出时喝一杯温开水，
打完拳半小时后再
吃早餐。”侯长江
说。

冬冬日日户户外外运运动动
可可选选太太极极拳拳
本报记者 李宝然 刘伟

室室内内健健身身
去去处处真真不不少少
本报记者 刘伟 李宝然

冬季来了，室内健身将成为主流。那在日照冬季室内健身

都有哪些可以去的地方呢？现在记者就帮您一起看一看。

推推荐荐一一

瑜瑜伽伽馆馆
瑜伽一

直 都 是 女 性
的最爱，练习

瑜 伽 不 但 可 以
强身健体，而且还

可以修身养性。
据了解，目前在

日照专门的瑜伽馆并
不多，练习瑜伽的市民

数量也不是很多，而且这
些练习者中，绝大部分都

是经济收入不错的社会中上
层人士。

8 日下午，在日照一家瑜伽

馆，记者看到，练习瑜伽的市民并不
多，场地内显得有点冷清，“现在还没
到时候，一般下班或者周末时间来练
习的人比较多。”这家瑜伽馆的一位工
作人员说。据了解，这家瑜伽馆的会员
大约有一百多名。

后来记者又来到另一家瑜伽馆，
这家瑜伽馆直接铁将军把门，门上贴
了一个联系电话，从门外看，这家瑜伽
馆的装潢比较高档，不过显然也没有
练习者。

“我练习瑜伽快两年了。现在天冷
了，室内练习的瑜伽更适合我们。”市
民王小姐说。

据了解，这两家瑜伽馆并没有因为
天气原因而出现会员增加的情况，“练
习瑜伽并不分季节的，所以冬季也不会
出现人员波动。”一位瑜伽馆的工作人
员说。

对于冬季练习瑜伽的好处，一位瑜
伽教练认为，冬季练习瑜伽可以活络身
体经脉，对于一些女性出现的手脚冰凉
具有改善作用，而且练习瑜伽还可以促
进新陈代谢，提高身体的免疫力，这样
冬季就不那么容易生病了。

“最重要的，冬季更容易长胖，爱美
的女孩练习瑜伽还可以保持身材。”这
位瑜伽教练说。

冬季户外适宜做哪些运动

慢慢跑跑

慢跑是一项很理想的运动项目，它能增强血液循环，改善心功能，还
改善脑的血液供应和脑细胞的氧供应，减轻脑动脉硬化，使大脑能正
常地工作。并且跑步还能有效地刺激代谢，增加能量消耗，有助于减
肥健美。

散散步步

溜溜冰冰

溜冰是一项老少咸宜的健体运
动，既有趣又易学。每个人都可以按
照自己的步伐开始，即使是刚懂走
路的小孩，也可能是天才运动员。

溜冰涉及全身的肌肉活动，
它是一项具节奏感的运动，若
有规律地练习，可以让你得
到加强血液循环，帮助肌肉
发展； 消除压力和紧张，
身体得到松弛，易于入
睡；透过溜冰的乐趣，
可以促使身心健康愉
快，帮助减去过量的
脂肪，防止体重骤
增；只要有规律
地练习，可以改
善身体对脂肪
及糖分的吸
收。

散步，坚持持久好处很多，会使人走出疲惫的状态精神
焕发。而且，散步相对于其它健身运动来说，应该是最容
易实现的。

散步的功效是可缓解压力。每次 2 公里左右，散步
频率每分钟 50-70 步，每周 3-5 次，步态放松。散步时
头、肩、臀部、膝盖和脚呈一条直线。散步越多，身体
消除肾上腺素的能力越强。所以，每运动一次，就
如同为自己的身体进行了一次大扫除。所以冬季
不要因为天气变凉而放弃散步。

推推荐荐二二

健健身身馆馆
瑜伽可能是女性的最爱，那男性在冬

季该怎样锻炼身体呢？室内健身器材无疑是
一个不错的选择。

据了解，在日照，正规的健身俱乐部大约
有四五家，其中最大的一家会员超过两千人。

“我们俱乐部器材比较齐全，可以提供减肥、塑身
等服务项目，而且还有专门的健身教练。”记者在该

健身俱乐部看到，偌大的场地内，跑步机，自行车等
运动器材一应俱全。

对于冬季参加健身的好处，该俱乐部健身教练孙先
生说，冬季寒冷，人更容易懒，运动量也会减少很多，所以

身体也更容易发胖，相比较其它它季节，冬季健身更加重要。

市民刘先生就准备在冬季报名参
加健身，虽说一年 2000 多元的会员费
有点高，但是刘先生觉得身体健康更
重要。“从小就胖，现在也该减一减了，
听教练说冬季锻炼更重要，所以我准
备报名参加健身俱乐部。”

据一名健身教练分析，冬季健身
具有很多的好处。冬季室内健身可以
提高心肺功能，锻炼上、下肢肌肉力
量，增强全身耐力；借助器械发展身体
各部位功能，锻炼平时不常活动的肌
肉，防止肌肉萎缩。同时，利用健身器

材上显示的各项身体机能参数，可准
确、定量地计算身体负荷，掌握能耗情
况，以有效地控制体重或减肥，获得健
身健美的效果。“最重要的，这些只在
室内就可以完成，天气冷也也不怕。”

其实，除了去健身俱乐部，很多室
内健身运动完全可以在没有器材的情
况下完成，其中疾跑与横跨步、俯卧撑
与跃起、跳弓步、够门框、跑楼梯和走
弓步等方法都可以使用。

“不过最重要的是，一定要在冬季
健身运动前，好好热身。”孙先生说。

推推荐荐三三

跆跆拳拳道道馆馆
跆拳道源自韩国，这几

年在日照逐渐兴起，不过，记
者调查发现，现在日照从事
跆拳道运动的大多都是中小
学的学生，成年人参加跆拳

道运动的比较有限。
在烟台路一家跆拳道馆，教练史先

生告诉记者，他们的跆拳道馆在日照总
共有四家分店，会员总数在 1000 人左
右，不过这其中成年人只有几十人。

“冬季练习跆拳道，更应该注重体
能储备。”史先生说。据他介绍，他们在
冬季很少安排竞技训练，大多都是安
排一些体能储备训练。

对于练习跆拳道的好处，教练史

先生说，练习跆拳道，不仅可以健体强
身，必要时候还可以成为一种自保的
方式。“至于冬季练习的好处，可以增
加运动量，还可以为竞技水平提高打
下基础。”

户户户外外外
室室室内内内
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