
B08 爱运动·尚运动 2013年7月14日 星期日 编辑：尹成君 美编：石岩 组版：继红

●只有出汗才有效果

在运动过程中，有不少人会说“你那哪叫运
动，连汗都没有出”，言外之意，即是说对方做的
都是无用功，没有达到锻炼的目的。对此专家表
示，出汗与否，不能用来衡量运动是否有效。可用
自我感觉强度测定法进行测试，分为轻松、有点吃
力、吃力、很吃力、非常吃力，如果自我感觉“有点吃
力”和“吃力”为适宜的运动强度，感觉“轻松”则强度
不够，感觉“很吃力”或“非常吃力”，则过度了。

●健身后马上冲凉

健身刚刚结束，人体急需释放体内热量，皮肤的
毛细血管随之扩张。若此时洗凉水澡，会使皮肤受到
过冷的刺激，毛细血管骤然收缩，反倒不利于体热散
发。忽热忽冷地过度刺激皮肤，也会使扩张的毛孔紧急

关闭，人体的免疫力随之下降，病菌此时最容易侵入。

●运动后大量补水

很多人都知道，在大量出汗后要马上补充水分，但
却容易补水过量。因为，大运动量过后，人体各器官、系
统需要休息，而此时大量补水，则会给消化、血液循环等
系统，尤其是心脏增加沉重的负担。

同时，大量出汗后，补充矿物质水可以弥补随汗液流
失的微量元素。如果大量饮用纯净水，则只会加剧人体矿
物质的流失，容易引起抽筋、痉挛等症状。

不过运动过程中也不能不喝水，因为脂肪的代谢需
要水的参与，所以在锻炼中一定要小口地补水，不能等
着口渴才喝水。

●周末疯狂运动

很多健身者在周末拿出许多时间集中锻炼，殊不知这

种“暴饮暴食”的锻炼方式，其后果比不运动还要
差。若健身时间间隔过长，上一次锻炼的效果会
消失，每一次的锻炼就等于从头开始，而此时突然
大量运动，机体难以适应，会出现严重的疲劳感、
浑身酸痛或引发老病，还可引起肌腱、肌肉拉伤，很
难坚持长期锻炼。因此，科学有效的做法是每周锻
炼3～5次。

●空腹或者饭后运动

很多人(特别是早上)喜欢空腹锻炼，这
是非常错误的。运动需要能量，缺少能量
会造成头晕、心跳加速、出冷汗等问
题，严重的可能会发生猝死。但是饭
后也不宜马上投入运动，一般饭后一
两个小时进行跑步或其他体育锻炼
才是适宜的。

炎炎夏日来临，无论是爱美的女士还是有生活品质的男士，无论是学生还是老人，夏天都是一个“甩肉”的好时
节。现在，越来越多的人提高了锻炼时间在生活中的比重，纷纷选择自己感兴趣
的体育活动来放松心情、缓解压力。但如果运动不当，“健身”变“损身”的事也是时有发生。来看看下

面的内容吧，告诉你如何正确健身。

健身误区看一看 找出错误别再犯
本报记者 许恺玲

别把健身想简单

虽说健身的方法五花八门，但千万不要认为健
身是手到擒来的事情。记者询问了英派斯健身济南
全运村会馆的多位专业健身教练，他们都会给出一
致的答案：健身之前，先制定计划。

制定计划可不是单纯地指制定一个时间表，
而是给你的身体做个“全面图谱”。记者了解到，在
英派斯健身，教练会在每一位会员开始健身之前
进行全面的体质测试。健身教练通过了解会员的
肌肉力量、耐力、心肺功能等各项指标，最后才
会制定一个适合每个人的健身计划，准确地“叫
醒你的身体”。

比如，对于中老年人而言，只能参加有氧
的中等强度以下的运动项目，如散步、快走、
慢跑、太极拳、游泳、健身操等，长跑就不适
合。

科学的运动健身之前应该进行一系列的
全面的身体检查以及疾病史、家族病史的调
查，排除潜在的健康威胁，制定个性化的运
动方案，让运动健身更加安全、有效。就算
不是去健身房健身，那么也应该先给自己
做个全面测试，不要盲目开始健身，那只会
伤害自己的身体。

别把自己当超人

总能在体育场见到自由奔跑的青年，总能在健身房
看到挥汗如雨的健身达人，但千万不要以为，只有把自
己“累惨了”才是锻炼。

就拿健身房健身来说，目前很多健身爱好者把健
身馆当做成人的游乐场，一会儿踩动感单车，一会儿跳
健身操，一会儿打拳击。对任何器械都好奇，一会儿做
做这个，一会儿摆弄一下那个，殊不知这样最容易让人
在不了解身体承受能力的情况下尝试高难项目，造成
意外。

现在很多健身会馆都有专门的巡场教练，他们的
职责就是负责指导会员在器械区的锻炼。尤其是观察
新会员，一旦发现他们有比较危险的举动，就会马上
制止，并且指导该怎样做正确的动作，以免用力不当
受伤。

英派斯健身济南全运村会馆的高级私人教练张
国强告诉记者，有些健身人士，因为自身体重比较大，
不适合冲击比较大的跑动等运动，但是会员却顽固地
认为跑步是比较好的方式，最终导致关节损伤。很多
健身人士在健身之初不知“深浅”，在不明白潜在危
险、不明白动作要领的情况下盲目锻炼。长期坚持不
恰当的运动习惯和动作的话，不仅难以达到预期效
果，还会造成身体其他方面的损伤，结果适得其反。

别把耐心丢一边

计划列好了，方法找对了，健身开始了。可
是很多人会发现，怎么练了几天，体重不降反
升，体力不好反差？此时，许多人就会放弃健身
计划，让自己的健身卡“沉睡”，让自己的运动
装备落灰。

要健身，就要拿出点耐心，健身绝对不是一
蹴而就的事情。专业的健身教练会告诉你，在锻
炼的初期，很多人会因为运动量的加大而“顺
便”加大饮食摄入量，结果消耗的不及补给的
多，自然不会见效果。但也有一部分人是因为
健身初期身体肌肉含量增加了，所以体重不
会有很大的变化。所以，一般健身都需要两三
个月甚至更长的时间才能看到明显效果。别
觉得这点时间投资是浪费，为健康而投资，
这点时间是值得的。

不过，当健身持续了一段时间之后，身
体会出现瓶颈期。那是因为长时间进行一种
训练，身体会适应某一种运动模式和运动
量，消耗就变少了。所以一旦运动起来，一
方面要给自己不断加码，一方面要尝试不
同的运动方式，这样才会提高运动消耗，
增强身体的代谢。

本报记者 许恺玲
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