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科 学 健 身 锻 炼 有 方
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居家健身
其实很简单

健 身 达人

集健身、表演和竞技于一体

小小柔力球展健康风采
6个动作
纠正假胯宽

长期不吃主食能减肥吗？

今年68岁的程敷郁是通棉二厂退
休人员，2005年退休后，开始学习柔力
球。柔力球是把健身、表演和竞技融为
一体的新型体育运动项目。由运动者
手持一种特制的拍子，通过用弧形引化
的方法将球抛来抛去，可以单人独练、
二人对抛、多人互传，有隔网竞技、花式
套路，集柔和性、刚柔相济性、技巧性于
一体，动作圆灵舒展、柔中有刚，颈、肩、
腰、腿得到均衡全面的锻炼，深受中老
年人的喜爱。没过多久，她就喜欢上了
这个项目，下定决心要一直坚持下去。

功夫不负有心人。随着时间的推
移，程敷郁的柔力球技艺越来越成熟。
2015年，她牵头成立了崇川区柔力球
俱乐部，成员发展到现在的300多人。
2010年，她被市老年大学聘为柔力球
老师。2020年，着手编写柔力球教材，
她编写的教材先后两次被省老年大学
协会评为优秀教材。她多次带队参加
省、市全民健身运动会，均获佳绩，并先
后多次受到市老年体协表彰。

崇川区柔力球俱乐部的活动地点
在钟楼广场。程敷郁根据季节的变化，
合理安排晨练时间，许多中老年人观看
柔力球晨练后，自发地加入学习柔力球

的队伍中来。少数人在学习过程中有
畏难情绪，产生了打退堂鼓的想法。这
时，程敷郁不仅耐心细致地做好他们的
思想工作，而且不厌其烦、手把手地一
遍遍指导新学员培训，不收他们一分
钱。在她的精心指导下，一批批新人茁
壮成长。在崇川区柔力球俱乐部成员
中，50多人成为国家级教练员，4人当
上了柔力球老师，还有7人成为省级社
会体育指导员。

同时，程敷郁在体育馆的支持下举
办了柔力球培训班，还走进街道社区，
让更多的中老年人加入柔力球队伍中
来，享受到健康的快乐。柔力球俱乐部
成员经常说：“团队就像一个温暖的大
家庭，程敷郁不仅是一个好的带头人，
也是我们的贴心人。”

参加柔力球活动近20年间，程敷
郁有过苦恼、有过欣慰，但更多的是收
获。自从学习柔力球活动以后，虽然皮
肤晒黑了，但练就了一副好身板，10多年
基本上没生什么疾病；退休生活多姿多
彩，300多名成员亲如姐妹，氛围十分和
谐，成为市老年体协一支拉得出、打得响
的老年体育团队；社会影响力不断提高，
2020年被省老年体协聘为柔力球专委
会委员，荣获国家体育局社体中心颁发
的柔力球一级裁判员、教练员证书，成
为省级社会体育指导员。 戴卫民

天气越来越热了，许多爱美女性也
将减肥提上了日程，有不少人认为，不
吃主食就能瘦，这种方式是否可取呢？

主食到底是什么？我们平时经常
接触到的主食如米饭、面条、粥等，主食
的主要成分是碳水化合物，碳水化合物
在体内经过系列反应后分解为糖，所以
它又被称为糖类，碳水化合物是为人体
生命活动提供能量的主要来源。在每天
摄入的食物中，碳水化合物供能应该占
总能量的50%~65%，碳水化合物供给不
足除了可能导致低血糖之外，身体往往为
了满足需要，还会自动动用体内的蛋白
质、脂肪来供能，短期之内问题不大，若
长期来说，可能会导致掉头发、生理期
紊乱、便秘、疲劳甚至大脑功能衰退。

中国居民膳食指南（2022）中建议，
谷薯类是膳食能量的主要来源，也是多
种微量营养素和膳食纤维的良好来源，
建议成年人每人每天摄入谷类200g~

300g（其中包含全谷物和杂豆类50g~
150g），薯类50g~100g（均为生重）。

从热量的角度来说，当摄入的碳水
化合物超出身体的需要，就会转化为脂
肪，但主食不是罪魁祸首，控制好总量
才是关键。在我们的日常饮食中，可以
用一定比例的全谷物和薯类代替精米精
面，全谷物就是我们常说的粗粮，比如糙
米、黑米、小麦、荞麦等，与精米精面相
比，全谷物含有更少的淀粉、更多的蛋
白质、B族维生素、维生素E等营养物
质，薯类如红薯、土豆、山药等，薯类含
有更高的膳食纤维，带来饱腹感的同时
可以避免进食后血糖的快速升高。

像不吃主食这样的快速瘦身方法
不利于减重的持续进行和身体的长期
健康，在瘦身过程中，需要保持良好的
饮食、运动和生活习惯，才能让身体更
加健康。

南通市体育科学研究所冯枭慧

随着人们科学健身意识的
提高，运动促进身体健康，养成
健康生活习惯成为大家的共
识。很多运动爱好者无法去户
外跑步和游泳，转而选择居家
锻炼、就地健身。扬州大学附
属医院副主任医师时代日前表
示，有很多的运动方式对环境
的要求不高，甚至比跑步和游
泳还要简单。“在家中的狭小空
间里，坚持每天5分钟的站桩
运动就是非常不错的选择。简
单来说，站桩就是‘站立’，双
脚与肩同宽，膝盖弯曲，两臂
在胸前环抱，这就是最经典的
站桩姿势。根据中医的说法，
站桩能够将身体气血下沉，弥
补下焦肝肾空虚，上火虚浮的
症状，并且有利于强健身体、
调养心性。每天坚持5分钟站
桩，外表虽看似不动，但体内气
血翻涌，将寒病邪气驱逐出去，
有助于提高免疫力。养成每天
站桩的习惯，提高免疫力也是
提高对病毒的抵抗力，对维持
身体健康定然能够起到非常不
错的帮助。”

另外，运用“腹式呼吸法”
唱歌，也是非常推荐的锻炼方
式。根据相关研究显示，唱歌
能够显著改善人体免疫抗体
细胞的数量，以达到变向提高
免疫能力的效果。唱歌利用
的“腹式呼吸法”，腹部膈肌会
在唱歌吸气和呼气时进行运
动，帮助消耗腹部脂肪，起到
一定的减肥健体效果，有利于
健康。另一方面，唱歌还能愉
悦身心，是排解压力的手段和
方式。在唱歌的时候，情绪变
得乐观，多巴胺和抗压力激素
分泌增加，内分泌也能受到正
面影响，有利于疫情期间心理
调适。

此外，每天坚持做深蹲，对
腿部、腹部、腰部的肌肉都能起
到非常好的锻炼效果。肌肉和
骨骼得到锻炼，可以降低疾病风
险，长寿的可能性也会更高。深
蹲是室内健身推荐项目之一，
坚持做深蹲能够从改善代谢、
消耗热量、紧实肌肉、调整腰背
等多个方面提高身体素质。不
过需要注意的是，深蹲虽然简
单，但运动的消耗量也比较
大。成年人每天做20个左右
的深蹲就能起到非常不错的锻
炼效果，老年人骨骼和肌肉相
对脆弱，根据自身情况，每天做5
到10个即可。

居家运动时，最好不要选
择卧室、客厅等有休息设备和
娱乐设备的房间锻炼，很容易
转移你的注意力，导致锻炼的
时间和效果大打折扣。如果有
条件的话，建议在家中专门设
立一个健身角，或者在尽可能
开阔和空旷的房间锻炼，锻炼
的时候专心才能有助于提升锻
炼效果。

据《中国体育报》

几近入夏，假胯宽又成为
一些女性朋友困扰的问题，它
到底是怎样造成的？有没有
什么改善的办法呢？陕西省
体科所专业人士表示，真胯宽
是天生的，胯宽的地方处于腰
际往下，和腰、大腿自然衔接，
更显腰细腿长。而假胯宽是后
天形成的，胯宽的位置处于大
腿根部，在视觉上显得有点突
兀，还缩短了腿的长度，看起来
不太美观。一旦出现假胯宽，
往往伴随着O型腿或X型腿的
股骨内旋现象。O型腿和X型
腿这两种腿型，缺乏准确的力
量支撑点，对关节的稳定性不
利，跑步时还很容易崴脚。

究其原因，假胯宽还是生
活中的不良习惯日积月累造
成的。例如，坐姿不正确，习
惯性跷二郎腿、盘腿等。当跷
二郎腿时，大腿根部外侧容易
突出，久而久之就形成假胯
宽。而走路习惯“内八字”的
人，更易形成假胯宽。还有久
坐不动的人，臀部会松弛下
垂，造成髋部的位置看起来非
常低，长期下去就会形成假胯
宽。另外，经常吃高脂、油腻、
煎炸食物的女性，臀部和大腿
根部的脂肪堆积越来越多，从
而产生假胯宽的问题。

所以，平时适当的运动对
假胯宽是有帮助的，陕西省体
科所推荐了 6个动作纠正假
胯宽：

臀桥 做法：双腿与肩齐
宽平躺，臀部保持用力状态，
勾住脚尖，脚跟着地，臀部发
力，往上顶；最高点躯干与大
腿在同一条线上。25次为一
组，完成3组。

跪姿后抬腿 做法：挺胸
收腹，腰背平直成跪姿，固定膝
关节，臀部保持紧张向后上抬
腿。重复25次，换另一条腿。

站姿侧抬腿 做法：站立
时挺胸收腹，抬腿时保持身体
的平衡和稳定，支撑腿自然伸
直垂直于地面；保持骨盆稳
定，感受臀部侧面发力。每侧
15~20次/组，完成4组。

宽距深蹲 做法：挺胸收
腹，收紧臀部，脚尖与膝盖保持
同一方向，下蹲膝盖不要超过
脚尖。每次30个，完成2组。

消防栓式 做法：跪在瑜
伽垫上，保持膝盖弯曲，大腿
向外侧抬起，到了顶部后停顿
一下，然后缓慢地回到起始位
置，缓慢地重复动作，然后换
另一边。每侧 15~20 次/组，
完成4组。

鸽子臀部伸展 做法：左
腿前屈膝，右腿后跪地；左腿
膝盖往左侧“掰开”，尽量碰
地，右腿同时往后滑动，身体
往前趴，手肘触地，感受左侧
臀部在拉伸，深呼吸，保持30
秒后换腿重复。25次为一组，
完成3组。 据新华网
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