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缓解慢性腰痛
锻炼方法有讲究

“我身高1米68，体重108斤，腰围
不到一尺九（63厘米），体脂率常年保
持在18%左右。”46岁的苑一高挑挺
拔、皮肤光滑紧致、小腹平坦、身材玲珑
有致，整个人看上去容光焕发，比实际
年龄至少年轻十岁。很难想象她曾是
体重140多斤的亚健康一族，甚至连矿
泉水瓶盖都拧不开。

结缘健身，源自苑一的“中年危
机”。“年过四十，整个人身材走形、容貌
焦虑、喜欢抱怨、情绪低落，这种不良情
绪也影响到了家人。”苑一下定决心做
一次彻底的改变。由于从小体弱多病，
不爱运动，苑一第一次走进健身房时，
感到明显的不适应。“在跑步机上跑5
分钟，整个人就累得气喘吁吁。”苑一回
忆，为了给自己加油打气，她专门约上
几个好闺蜜一同加入健身行列。然而，
几个月后，闺蜜们一个个陆续退出，只
有她咬牙坚持下来。付出终有回报。
在健身教练的科学指导下，原本是“运
动小白”的苑一逐渐悟到运动的窍门，
慢慢懂得享受运动带来的快乐。

为了快速掌握运动要领，苑一专门
准备了一本笔记本，记录每次健身的感
悟和相关动作要点，同时开始自学营养
学、运动医学、运动心理学等相关知识，
再将这些知识活学活用到运动之中。

自2017年以来，她陆续通过了营养师、
健康管理师、社会体育指导员等相关证
书的考试。经过三年循序渐进、持之以
恒的健身，不惑之年的苑一终于拥有一
身漂亮的肌肉线条，与从前那个肥胖、
松垮的自己彻底告别。她坦言，在这一
过程中，不但身体变得越来越健康，情
绪也变得越来越稳定。臀推110公斤、
高位下拉70公斤、一次性完成20个俯
卧撑、40秒完成40个自重深蹲、一次
平板支撑3分钟……这些原先想都不
敢想的数字，如今的苑一却能轻松实
现，身体的耐受力变得越来越强。

2021年、2022年，苑一又一鼓作
气通过了国家健身教练职业能力考试、
健身私人教练认证考试、垫上普拉提认
证考试等。与此同时，她通过抖音、小
红书等自媒体平台，分享一路走来的健
身历程，鼓励更多人动起来。目前，苑
一的个人抖音号“铱桐”已拥有1.4万
粉丝、获赞10.8万。

随着越来越多的女性粉丝向她请
教减肥与健身秘诀，苑一产生了一个大
胆的想法：改行专门从事健身行业。从
今年起，她已成为市区一家健身会所的
私人教练和合伙人，平均每天上6堂健
身课，从早到晚待在健身房里撸铁、指
导学员，让她的生活充实而忙碌。在她
的影响下，两个女儿也爱上了运动减
脂，全家人一起甩战绳、游泳，成为家庭
生活的欢乐篇章。 本报记者冯启榕

健 身 达人

一边运动健身 一边学习考证

她从亚健康一族
变身“撸铁女神”

今年3月以来，全国各地
掀起了一股马拉松赛事热，越
来越多的人已经或即将加入
跑步大军中。跑步锻炼讲究
科学、有效、持久，那么普通人
群到底该怎么跑呢？

我们跑步的目的是增强
自身体质，防未病或者改善慢
性病，绝不是竞技比赛，不是
为了获得优异的成绩。为此，
我们的目标定位切勿过高。

1. 跑多少？WHO（世界
卫生组织）推荐的一般人群最
低运动量为“每周150分钟中
等强度有氧运动”。大家可以
根据自己的工作生活习惯安
排自己的计划，比如每周跑5
天、每天跑30分钟，或者每周
跑3天、每天50分钟。需要提
醒的是，我们不要每天都跑，
应安排2~3天休息，让疲劳或
损伤的身体得到充分的恢复，
这么做有利于长久坚持。

跑步小白和体质较差的
人，可以分成2~3段完成30分
钟跑步，每段不少于10分钟。

2.跑多快？大家最纠结的
恐怕就是速度，跑得慢是不是
没有锻炼效果？《美国身体活
动指南》指出，当跑步配速达
到7分~9分20秒即为大强度
运动，当配速在7分钟以内即
为极大强度运动。所以，速度
不重要，只要你迈开双腿跑起
来，哪怕只比快走稍微快一
点，锻炼就有效。

速度没有标准答案，因人
而异。当我们跑步时有了出
汗、气喘（能和跑友简单地说话
交流，但不能唱歌）、心跳明显
加快这3个特征就达到很好的
锻炼效果，这时候训练有素的
人配速可能在5分钟以内，跑
步小白则可能在6分多钟。假
如你的呼吸非常平稳，那可以
试着加快速度，而如果气喘吁
吁、心跳过快则应该减慢速度。

3.注意啥？一是小步幅、
快步频，即控制好步幅，不要
跨大步子，步频则要快一点，
一分钟应达到180步；二是保
持正确姿势，要求腰背挺直、
放松身心、重心平稳；三是倾
听身体发出的声音，一旦有了
胸痛、头晕、呕吐等异常表现
立即停止跑步、就近休息，或
及时就医；四是一定要让跑步
成为自己日常生活的一部分，
长期坚持，好处多多。

南通市体育科学研究所
汤剑文

跑步锻炼
你可以这样跑

春季气温忽高忽低，这些
因素都可能会导致腰部肌肉受
凉，引发腰痛。当出现腰痛症
状后，到底是该休息还是该锻
炼呢？近日，南通市第一人民
医院脊柱外科主任、副主任医
师徐冠华提醒，并非所有的腰
痛都需卧床休息，具体需根据
实际情况，因人而异。

腰痛是骨科、运动医学和
康复医学中常见的疾患。人们
在工作、学习、生活、劳动中对
腰椎的过度使用、错误使用或
废弃使用，都使得下腰痛的发
病率逐年增高。“腰痛绝大部分
属于非特异性腰痛，也就是没
有特定原因的腰痛，占到所有
腰痛的85%。”徐冠华介绍。

绝大多数人都会觉得腰痛
需要静养。对此，徐冠华解释，
一般情况下，充分的休息可以
缓解腰部肌肉、韧带等组织的
水肿，加速修复，特别是由外伤
引起的急性腰肌扭伤等情况，
卧床休息是极有益的。如果卧
床无法缓解或严重到影响正常
生活了，请立即前往正规医院
的脊柱外科进行诊疗。如果是
长期反复发作的轻到中度腰
痛，长时间卧床反而会导致背
部肌肉萎缩。适当的运动能使
腰背部的肌肉力量得到增强，
增加脊柱稳定性，有效减缓腰
椎退变速度，对已经发生的腰
痛产生一定程度的缓解，减少
腰痛的发生。

徐冠华建议，慢性腰痛患
者首选的户外运动方式是游
泳。因为游泳时躯体是水平
的，此时腰部的负荷最小，这样
既可以锻炼到背部肌肉，又不
易引起腰部劳损，但要尽量避
免使用容易造成腰背部肌肉拉
伤的蝶泳姿势。规律的步行和
慢跑能够有效缓解慢性下腰
痛，甚至对急性下腰痛也有一
定作用。当然，前提是选择松
软而有弹性的跑鞋和鞋垫，以
减少运动时地面反作用力对腰
部的冲击。至于国内比较常见
的“倒走”锻炼，尚无研究证明
对下腰痛有作用。

研究表明，瑜伽能够明显
改善慢性下腰痛症状，并增加
背部肌肉力量、关节柔韧度和
平衡性。徐冠华表示，瑜伽课
的氛围常常能够让下腰痛患者
增加归属感，得到情感上的支
持，这对于慢性病而言都是非
常有益的。此外，规律的太极
锻炼也能在一定程度上增加脊
柱稳定性，从而减轻慢性下腰
痛症状，减少其发生率。

市一院脊柱外科特别提醒：
腰痛患者在进行锻炼时，一定要
掌握正确的方法、幅度、规律，并
做好充分的准备活动。另外，不
建议腰痛患者进行对抗性较强
的球类运动，如篮球、羽毛球、
网球等。本报通讯员季春燕

本报记者冯启榕

五一假期即将到来，无论是出门旅
游，还是在家休闲放松，总离不开走路
这项基本运动。能在走路时有意加一
些锻炼，在欣赏美景的同时可以让身体
收获更多健康。近日，专业人士为大家
推荐了几种不同的“花式走路”法。

快慢交替。走路时尝试“间歇走”，
即走路时加入3至5次各2分钟的快步
走，运动强度以呼吸时无法与他人对话
为宜。每次快走后，要持续1至2分钟
的缓步走，如此交替循环。这种缓急交
替的走路方法还能缓解背痛，避免高冲
击力的运动所造成的伤害。

横着走。研究表明，横着走与高冲
击力的运动一样，都能增加骨密度。专
家建议，走路3至5分钟之后，再花30
秒用脚后跟（或前脚掌）横着走。

连续跳跃20下。一项研究发现，
25至50岁的女性如果连续跳跃20下，
每天2次，4个月后髋部骨密度就会明
显增加。建议走路时在手机上设置定
时器，每散步5至10分钟，就跳30秒、
休息30秒，然后继续散步，再跳跃，如此
反复。跳跃前，双脚并拢，双膝弯曲，双
臂向后摆动，利用爆发力向上跳起。

边拍边走。走路时，两手半握，虎
口张开成弧形。左脚向前迈步的同时，
双手向身体两侧打开，在左脚落地的同
时，右手轻轻拍打左胸，左手则向右侧
后腰处拍打。然后迈右腿，左手拍打右
胸，右手拍打左后腰，一边前进一边
拍。这种走路方式可以锻炼肺部，有助
于呼吸通畅。行走时，要保持身体直
立，眼睛向前看。 据《中国体育报》
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五一出门学会“花式走路”


