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春节期间气候寒冷，人体的新陈代谢
功能不如天热时旺盛，是多种疾病病毒活
跃的时期。如果要在春节期间做点户外运
动，应注意做好一些保护措施。不管是选择
什么样的健身方式，最好都是在以安全为
主的前提下进行，不要盲目地进行锻炼，其
中最主要的还是要注意以下六点，这是最
基本的要求。

1、锻炼前做足热身准备

一般来讲，当感到身上开始出汗时，应
该说热身已做足了。热身可以利用一些户
内的运动器械进行，也可以在户外，如小步
慢跑等。做热身跑步时不要一下就把速度
提高到极快，否则会呼吸困难，严重者还可
能引起呼吸道疾病。当达到一定的速度后，
鼻吸已经满足不了身体的需求，需要嘴巴
呼吸，这时外界空气的温度又极低，对于呼
吸道的刺激极大，需慢慢加快速度，让呼吸
道慢慢适应外界的空气温度。

2、穿的衣服要有层次

许多人认为户外锻炼只穿运动服即
可，理由是运动起来不会冷，但人体在锻炼
中产生较多热量的时候仅是中段，一前一
后十分容易受外界温度的影响。因此休息
以及锻炼结束时，应及时添加衣物。也就是

说随着身体运动量和排汗量的增加，慢慢
地减掉衣服；当运动结束后则应当马上穿
上衣服，千万不要等着汗水干了之后才添
加衣服，这样感冒的几率可谓十之八九。

3、运动前后及时补充水分

冬季户外锻炼所需的水同夏季一样
多，饮用的水可以是普通水或运动饮料。另
一方面，在寒冷天气，许多人会想喝一杯热
咖啡或巧克力再出去锻炼，这是不科学的
做法，因为其中含有咖啡因，会造成人体失
水，是锻炼前最忌讳的饮料。

4、环境要清洁舒适且安全

在室内进行锻炼时，一定要保持室内
空气流通、新鲜。另外，冬季也不宜在煤烟
弥漫、空气浑浊的露天环境里健身锻炼。同
时要注意，气候条件太差的天气，如大风
沙、下大雪或过冷天气，暂时不要到室外锻
炼。室外锻炼时应注意选择向阳、避风的地
方。

在户外进行健身时，要注意远离湖边
或者是水坑等积水地，注意路面是否太滑。
做好保暖措施，如手套、耳套等，以防手部
和耳朵在跑步速度较快时冻伤。

5、选择正确的锻炼方式和方法

冬季健身要提高锻炼的强度和力度，
增加动作的组数和次数，同时增加有氧锻

炼的内容，相应延长锻炼时间，用以改
善机能，发展专项素质，消耗体脂，防止
脂肪过多堆积。另外，注意锻炼间隙要适
当短一些，尤其应避免长时间站立在室外
冷空气中。再者就是注意锻炼的顺序，刚开
始时一定得进行热身；然后再拉伸韧带，以
降低身体受伤的几率；接着就是要慢慢加
强运动强度，循序渐进，不可突然增加极大
的强度；最后就是要进行放松运动，可让肌
肉恢复时间缩短。

6、根据个人体质做好运动计划

冬季户外锻炼，应根据个人体质加以
变换和调节。对心血管病患者，应禁止做急
剧运动，运动量要循序渐进。患有呼吸系统
疾病的中老年人，如老慢支、肺气肿、哮喘、
肺心病、低血压等，应避免静止的肌肉用
力。在冬季寒冷季节，要严格坚持用鼻呼
吸，避免冷气直人肺部。患有消化系统疾病
的中老年人，要加强腹肌锻炼，使消化道器
官功能好转。患有风湿性或类风湿关节炎
的人，进行户外活动可以改进关节内及其
周围器官内的血液循环，减轻疼痛。活动
时，对关节部位要适当增加保暖。

出门别忘添衣裳

在家也有运动场
春节期间和家人、朋友、同事欢聚

一堂时，其实也是有适当的锻炼机会可
以保持腰围尺寸不变的。完全不需要健
身房，只需每天挤出20分钟的时间就可
以让血液和浑身的肌肉有个很好的舒
缓。这20分钟的有氧运动对心脏和全身
各处都有益处。

每一部分的锻炼至少是持续一分
钟，如果起初身体可以承受也可以坚持
到两分钟，随后不停轮流转换锻炼方
式，直到20分钟方可结束。如果觉得身
体可以继续锻炼，那么再坚持下去也是
更好的。以下列举几种最佳假期锻炼方
式。

1、直腰进行仰卧起坐

这种锻炼完全依靠的是腹部和背
部的力量，首先确保的是双手紧扣于头
部后面，不要给头部和颈部施压，膝盖
弯起，背部平靠在地板上。做好开始动
作后便可用核心部位的肌肉力量使身
体呈45度弯曲，伴随缓慢并有节奏的呼
吸来完成这套锻炼。如果家中有气球，
也可用来完成这种锻炼。

2、侧身仰卧起坐

这种锻炼有助于加强你的外斜肌，
也就是靠近腰部和臀部的那部分肌肉。
保持你的双腿与地面呈45度，上部躯体
与地面呈一定角度，整个身体呈V形，此
时力量在双手上，上身向左弯曲，胳膊
的力量向右聚拢，这靠的是伸展双臂来
使身体完成整个动作，虽然听起来比较
困难，但如果力量上控制得比较好，还
是很容易完成的。

3、俯卧撑

很多人觉得俯卧撑是比较困难的
一种锻炼方式，但它对臀肌、二头肌和
三头肌都会有很好的锻炼作用。如果是
初次做俯卧撑，只需依靠双膝以及适当
的高度开始做起即可，如果觉得没有太
大的困难，就可以用身体和脚尖支撑，
完成该动作，多次起身都要选择一个最
佳的位置。

4、驴踢式锻炼

起步是俯卧撑的动作，依旧靠腹部
和臀部的肌肉力量，双膝在臀部之下，

保持身体平稳，一条腿伸直，并保持腿
不能高于臀部的高度，膝盖在胸部正中
下方，以此完成该动作，如果你想增加
难度，可以绑上沙袋和阻力带。

5、深蹲

起步是站立姿势，依靠双腿和臀部
的力量，双脚与臀部保持同等间距，连
续蹲起，假想自己坐在椅子上，保持背
部直立，不断地站起来。为保持上身的
姿势，起初可以让背部紧贴墙，或者
放健身球于背部和墙之间来保持
上身的正确姿势。

对于这些交替的锻炼，最好用
一个定时器来保证每个动作的完成
都是在一分钟内。锻炼的过程中要保持
出汗以及让呼吸顺畅。提醒自己持续锻
炼20分钟，即使假期内没有健身房，依
然可以通过这五种方式来达到有氧运
动的效果。

如果您觉得这几种锻炼方式仍然
过于复杂，那么只需要记得，别让自己
闲下来，利用每一分钟锻炼。比如站着
吃饭，尽量少用电梯多爬楼，跳绳走路
做家务，这都是足不出户也能减少脂肪
堆积的好办法。

春节假期，无论是全家上下的团圆饭，
还是朋友同学的聚会，大鱼大肉都是少不了
的。因而，坊间一直有“过年胖三斤”的说法。

实际上，这句话也不完全是开玩笑。因
为冬天本来就是人体新陈代谢比较慢的季
节，加上春节期间多数人的作息并不规律，
囤积脂肪是顺理成章的事情。有研究表明，
每年增长的体重中，有一半来自于春节那几
天。

所以，要想避免“过年胖三斤”的窘境，
就得抓住宝贵的时机，抽空锻炼一下。春节
求的是团圆，但“肚圆”估计谁也不想要。
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