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一大拨运动健将袭来

不不晒晒运运动动咋咋好好意意思思混混朋朋友友圈圈
本报记者 张玉岩

健身拼运动量

朋友圈里晒跑步

小彭是一名高校老师，平
时就是坐办公室处理处理文
件，刚工作一年的她体重已经
比毕业那会儿重了十几斤。最
近，小彭晒出了几张大明湖的
夜景，并且发誓以后每晚都到
大明湖跑步。

没想到，小彭的这条消息引
爆了她的朋友圈。“图片下面全
是留言，熟的不熟的朋友都来点
赞留言，有跟我开玩笑说坚持不
了一周的，还有报名跟我一块儿
跑步的，也有要天天监督我的，
比我以前晒的任何一条都火
爆。”

神奇的是，就是因为这条微
信，小彭还找到了最佳合租室
友。小彭说：“朋友圈里一位之前
不太熟悉的朋友，因为住的离大
明湖近，我俩就约着一起去跑
步。碰巧俩人都到了租房的时
候，就干脆合租了一套房子，成
了好闺蜜。”

小秦是一家轮胎公司的销
售，平时工作忙，时不时还有喝
酒应酬，让今年27岁的他早早出
现了啤酒肚。“肚子上的‘游泳
圈’太大，站着都快看不到脚尖
了。”不过，让小秦真正下决心运
动的，还是一张体检单。

前段时间，公司组织员工体
检，结果小秦查出有轻微脂肪
肝，他身边的同事也都有一些大
大小小的问题。大家就约好了每
天一起健身，下载了计步APP，
朋友圈里PK起了运动量。

运动也要分享

健康才是时尚

公务员杜先生经常在微信
朋友圈里分享自己健身的经历，
就连自己新配备的健身小玩意
也会晒出来分享。不过，杜先生
最喜欢的还是跟朋友们分享如
何健身更有效。“有什么好的运
动方式可以分享，自己的健身成
果也可以拿出来晒晒。这些都是
很有成就感的事情，也为运动增
添了不少乐趣。”

对于公司白领小王来说，健
康是一种时尚。小王在一家时尚
男装公司工作，平时穿衣个性十
足。小王的朋友圈里此前多是红
毯走秀或者新潮服饰，最近却突
然晒起了健身房里挥汗如雨的
图片。

“时尚是啥？不光要穿着靓
丽，加上适当的运动，才是最时
尚的生活方式。对于一个从事时
尚行业的人来说，怎么能错过这
样一件时尚的事情？”小王说。

肥胖的人

不适宜过多跑步

虽然跑步是健身的好方式，
但并不适合所有人。关节润滑度
不好，或者是心脏有疾病的人，
在跑步的时候还是要多加注意。

健身教练谢仁胜介绍，从身
体健康角度讲，每天做些有氧运
动，对于增强心肺功能、提高免
疫力很有好处。不过，也应当注
意跑步距离，循序渐进，正常人
每天跑步3000到5000米是最佳距
离。“如果是400米标准跑道，每
天跑10圈就可以了，跑太多对于

膝关节有损伤。”而有心脏疾病
的人群，则要注意选择适当的速
度和频率，在身体承受范围内进
行锻炼。

除了在健康上要有所注意，
体态比较肥胖和围度大的人群，
也不适合做大量的跑步运动。跑
步是一种高有氧运动，在消耗脂
肪的同时，也会消耗肌肉。肥胖
人群体内脂肪含量比较高，在跑
步之后可能体重减得比较快，体
重和体内脂肪会下降，但会产生
皮肤松弛下垂的问题。

姿势不正确

易损伤关节

谢仁胜介绍，选择跑步场地
时，尽量选择平地而不要选择登
山式的跑步。后者会对膝关节产
生压迫，不注意的话有可能造成
韧带损伤、关节炎等。

除了选择合适的跑步场地，
正确的跑步姿势对于锻炼来说
也十分重要。不光是下身的姿势
正确，手臂摆动的姿势也要注
意。大臂和小臂之间的夹角最好
大于90度，摆臂幅度与腹脐平高
即可。“夹角过小的话，很容易让
手肘、韧带、关节过于紧张，跑起
来并不舒服。”下身姿势正确对
于保护膝关节很重要，胯部尽量
展开，脚后跟努力向臀部踢打，
注意脚后跟不要踩实地面。

不正确的姿势对于身体的
损伤比较大。“比如说，有些人在
跑步的时候上身直不起来，弓着
背，会出现坐胯问题。这样对腰
部肌肉有所损伤，跑步距离长
了，时间久了，腰部肌肉就会有
酸胀的感觉，容易产生腰肌劳
损。”

恍如一夜之
间，朋友圈里那些
诱人的美食都变
成了计步P K，要
不就是跑步轨迹
图。每每朋友圈里
晒运动，下面留言
就成串。那么，运
动时要注意啥？跑
步是不是人人都
能hold住？健身教
练介绍，关节不好
或是过度肥胖的
人都不适合长距
离跑步，运动时注
意姿势才能达到
效果。
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