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越野跑、皮划艇、铁人三项，胡婷一周练6天

因为热爱 所以精彩

“我相信一分耕耘一分收获，所以
我把逛街、美容、刷剧的时间都拿来运
动了。”作为有着两个孩子的漂亮妈妈，
南通市公安局交警支队一大队的胡婷
始终保持着对运动的热爱，将生活、训
练、工作安排得井井有条。

“我时间允许就会报名参加各类比
赛，例如铁人三项、越野跑、马拉松等，
平时对羽毛球、皮划艇、桨板等运动也
很喜欢。”胡婷和记者聊起自己喜爱的
运动项目，笑起来露出两个酒窝。

胡婷向记者介绍，她一般一周训练
6天，早上5~6点起床骑车、跑步，在孩
子睡醒前到家。给孩子做好早餐后，送
孩子去学校，顺道去上班。中午的时候
继续游泳训练。晚上陪小孩学习、写作
业，有时小孩睡得早，她就会到小区楼
下跑步，时间就是这样挤出来的，她按
照训练规划每周训练12~14小时。

在胡婷的鼓励和带动下，她的爱
人、儿子和女儿也开始接触游泳、骑行，
陪同她一起参加铁人三项比赛，儿子的
游泳成绩更是超过很多成年业余运动

员，在小铁三比赛中经常崭露头角。
2021年 3月至 9月，在市公安局

相关领导的支持下，胡婷脱产半年训
练备战第十四届全运会龙舟比赛。她
和一众南通龙舟爱好者组成了一支代
表江苏的龙舟队，参加了当年的全运
会比赛。“一天三练，6~7个小时的高强
度训练，从冬天到夏天，度过了严寒和
酷暑。一天二三十公里的划行，上万次
下腰和抬肩，肩膀受伤一直得不到休
息，最后是带伤病咬牙打完了全运会比
赛。”这段运动经历让胡婷刻骨铭心，也
成为激励她不断前进的无穷动力。最
终，她和队友们在十四届全运会龙舟比
赛中获得一银一铜的佳绩。

此外，她还获得过第18届世界警
察和消防员运动会铁人三项女子年龄
组冠军、2020年中铁协无锡国际铁人
三项赛半程铁三女子组冠军、省运动会
拔河比赛女子600公斤亚军……她还
受邀走进学校、社区进行全民健身运动
的体育宣讲，受到了大家的普遍欢迎。

“我会在做好本职工作的同时，继
续投入体育运动中，以自己的实际行动
去影响更多人加入其中！”胡婷坚定地
表示。 本报记者李波

如何培养
孩子的运动习惯

教育的本质，就是培养良
好习惯。

从小培养好的运动习惯，
会让孩子受益终身。《全国健
身计划纲要》中明确指出：各
级各类学校要努力做好体育
工作，对学生进行终身体育教
育，培养学生体育锻炼的意
识、技能和习惯。

要让青少年主动投身运
动，关键是要让他们觉得体育
活动是有趣的。那么，如何最
大限度地提升孩子对参与运
动的兴趣，激发他们的好奇心
和挑战心理？

首先，一定要让孩子充分
体会运动的快乐。体育老师
要创新教学内容，让孩子快乐
地参与体育课，不能放羊式教
学，只让学生自己跑步或发打
球。另外，家长可以和孩子沟
通，让孩子自己选择感兴趣的
运动项目进行针对性训练。

其二，父母要以身作则。
孩子喜欢模仿大人的行为，因
此来一场亲子运动是不错的
选择。家长们可以利用平时
晚饭后或者周末的时间，和孩
子进行一场小比试，激发孩子
的好胜心理。但如果家长只
是简单地、喊口号式地督促孩
子进行运动，自己却在一旁看
手机，不参与其中，那么时间
一长，孩子就会产生一定的逆
反心理，把体育锻炼看成负担
和惩罚。

其三，运动中多多给予鼓
励。孩子在技能训练中往往
会遇到很多困难，这个时候需
要教练员或家长在旁给予一
定的鼓励，这样能有效地提高
孩子的积极性。同时，可以为
孩子设定一个阶段性的小目
标，让孩子不断获得成就感，
以此激发兴趣。

其四，要会挑选运动玩
具。每个年龄段的孩子都有
自己喜欢的玩具，家长要充分
考虑孩子的喜好，为他挑选适
合的运动玩具。例如，孩子喜
欢球类，年龄小的时候可以让
他们摸摸、滚滚小球，等大一
些，家长就可以有针对性地培
养他们进行足球、篮球、乒乓
球等运动。

此外，合适的运动装备也
不容忽视。一套称心的运动
服、运动器材等，可以让孩子
看到父母对他们进行体育锻
炼的支持态度。

其五，合理安排运动量。
刚开始的阶段，体育老师或家
长要学会“低估”孩子的运动能
力，然后逐步增加动作难度和
强度，最好记录孩子的训练信
息，评估每一个阶段的成果。

最后，合理利用课间时
间。老师们要监督孩子进行
课间活动，减少久坐时间。

南通市体育科学研究所
卞保应

全国整体疫情已进入低流行水平，
不过，无论是已经“阳康”的人群，还是

“未阳”人群，都不能放松警惕，注意防
护、合理运动依旧是保持身体健康、增
强体质的最好方法。

中国体育科学学会体能训练分会
常委、“体能与健康促进”国家级体育科
普基地负责人孙健建议，新学期开学，
学生们要逐步开展正常的学习进程，尤
其是学校体育课程，建议要循序渐进、
优化内容、创新方法。“疫情期间居家学
习让学生们的运动能力、身体素质、心
理健康水平等都有不同程度下降，从居
家锻炼回归线下体育课程，应着重全面
增强学生体质，为正常的体育教学打好
基础。”

“对于‘未阳’人群，从安全角度考
虑，还是建议避免高强度运动，因为没

‘阳过’的人群中，可能会有一部分人其
实感染了，但由于没有症状，没有进行
核酸检测而误认为自己是‘未阳’。”浙

江大学医学院附属第一医院呼吸内科
主治医师吴亮提醒，“避免高强度的运
动并不意味着不运动。比如喜欢跑步
的人可以暂停20~30公里拉练，改成
以健身跑或者轻松跑为主。适当的运
动不仅可以给身体带来全方位的益处，
还可以有效改善心理健康。”

此外，虽说做好防护是第一要务，
但专家表示，运动时要避免戴口罩，戴
口罩会增加心肺负担，运动时通气量明
显增加，水蒸气作用会导致口罩很快被
打湿，湿润的口罩防护作用大大降低。
除了运动强度外，运动量也要掌握好。
科学研究显示，适量运动增强抵抗力，
但运动量与抵抗力之间的关系是倒U
型曲线，即运动不足和过量运动都会降
低抵抗力，这也是为什么许多跑者在跑
马结束后会出现感冒的重要原因。因
此，日常锻炼应以中强度的有氧运动为
主，循序渐进，合理运动。

据《中国体育报》

“未阳”人群也要合理运动
以中强度的有氧训练为主

暖身操
改善手脚冰凉

无论在室内还是室外，手
脚冰凉让人苦恼不已，除了做
足保暖工作外，通过运动促进
血液循环也是缓解手脚冰凉
的好办法。日前，河北省体科
所推荐了一套冬季暖身操，改
善手脚冰凉问题。

踢臀跑

上体正直或稍前倾，两臂
前后自然摆动。足前掌着地，
离地时足前掌用力扒地，离地
后小腿顺势向后踢与大腿折
叠，膝关节放松，让足跟接近臀
部。如此原地进行跑步运动，
保持30秒~1分钟，具体时长以
下肢和足部感受到温热为准。

弓步拉伸

身体直立，左脚向前迈一
大步，屈左膝盖到90度，身体
的重心在左脚上。双脚的脚
尖朝前，右腿伸展，脚跟离开
地面，双手掐腰保持对称，臀
部下落到双腿肌群有牵拉感，
保持15~30秒，换另一侧重复
同样动作。

弓步转体拉伸

继续弓步，挺胸收腹，右
腿前弓，左腿向侧伸直。右侧
腿膝盖不要超过脚尖，左侧腿
脚尖着地。保持右腿大腿与
地面平行，小腿与地面垂直。
下肢保持不动，左臂竖直向上
伸展，而后向右侧拉伸，带动
腰部向右侧弯曲，维持15~30
秒。换边，重复上述动作。

侧角扭转式瑜伽

两脚分开与肩同宽，双臂
两侧平举，掌心向下。左脚脚
尖向外翻转90度并弯曲左膝，
小腿与地面垂直，大腿与地面
平行。扭转躯干，右臂越过左
膝，右腋窝抵住左膝外侧，右手
掌放在左脚外侧的地面上。这
个动作能增加整条脊柱的灵活
性和柔软性，使能量到达身体
中心区域，温暖腰背和手臂。

直立抬腿

竖直站立，双臂自然下
垂。用力锁住膝盖，在保证腿
部伸直的情况下，抬腿上踢，用
脚尖尽力靠近掌心，如此反复。

专家建议，想要改善手脚
冰凉，需要持之以恒调节。除
了通过运动改善和做好保暖，
饮食上应多补充维生素，不要
偏食、节食，避免吃生冷食物、
冰品或喝冷饮。长期熬夜容
易导致身体抵抗力下降，出现
手脚冰凉的情况。因此，养成
早睡早起的习惯，能缓解手脚
发凉的问题。睡觉前还可以
选择热水泡脚或洗热水澡。
泡脚时，选择一个较深的盆加
入40℃左右的热水，让水漫过
脚踝效果更佳。

据《中国体育报》
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