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近几年，在城市的瑜伽馆和健身
俱乐部中，越来越流行起“普拉提”这
种锻炼方式，在一些医院，也将普拉提
作为病人康复训练的一种。这种“网
红”运动到底是什么？适合哪些人群
锻炼呢？

普拉提的英文是Pilates（Pilates
Method），是以它的创始人德国人约
瑟夫·休伯特斯·普拉提的姓氏命名的
一种运动方式和技能。普拉提先生不
断通过实践将东、西方的养生方法，如
瑜伽、太极拳等融会贯通，并佐以自己
设计的一些动作，逐步形成系统的运
动疗法，取得了很好的效果。

目前，社会上流行的普拉提分为
垫上普拉提和普拉提大器械，通过使
用不同的动作和设备（如核心床），能
够锻炼人体深层的小肌肉、改善身体
姿态、加强肌肉力量、提高柔韧性，再

配合正确的呼吸方法所进行的一项全
身协调运动。它的运动速度相对平
和，几乎不会产生对关节和肌肉的伤
害，动静结合的动作安排能让锻炼者
更容易控制身体，减少因姿势错误而
造成的负面影响。

普拉提最大的特点是简单易学，
不仅动作平缓，而且可以有目的地针
对手臂、胸部和肩部锻炼，同时又能增
强身体的柔韧性。而且，这项运动不
受活动地点的限制，无论在专业健身
房还是在家里都可以练习。当然，普
拉提只是一种运动方式，和跑步、游
泳、跳舞等运动一样，都有自己的益
处，无须被天花乱坠的广告神化，大家
可以根据自己的兴趣参与，但是对于
老年人、孕妇等特殊人群来说，一定要
在专业教练的指导下练习。

南通市体育科学研究所 冯枭慧
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人们如何在保证锻炼的同
时，度过一个健康、安全、充满
活力的夏季呢？

夏季运动适当晒

来自陕西体科所的专业人
士表示，由于人的热耐受能力
不同，因而夏季有必要针对性
地在高温下锻炼一段时间，增
强人体的热耐受能力。每天抽
出1小时左右进行室外活动，
可根据天气情况，进行跑步、体
操等锻炼项目。

虽说人在夏季要注意锻炼
高温耐受力，但这并不意味着
在烈日下运动。专业人士提
醒，夏日每天温度最高的时间
一般从上午10时到下午3时，
这段时间内最好在室内锻炼。
如果在室外锻炼的话，就要选择
有树荫的路线，可以减缓皮肤老
化和降低患皮肤癌的风险。

入夏宜晨练

究竟是晨跑更好，还是夜
跑更好？来自陕西体科所的专
业人士表示，夏季晨跑的最佳
时间是早上6时至9时。因为
植物会在夜间进行有氧呼吸，
将氧气吸入，呼出二氧化碳，只
有在太阳出来之后才会进行光
合作用产生氧气。所以如果晨
跑的时间太早的话，植物还没
有开始光合作用，空气中二氧
化碳的浓度比较高，对身体不
利。而6时至9时出来跑步的
话，不仅可以起到锻炼身体的
作用，而且氧气充足，还可以帮
助消除疲劳。

运动饮料科学喝

据北京大学第三医院运
动医学科医生杨渝平介绍，人
体在运动过程中，物质和能量
都处于高速代谢状态，机体产
热、散热增多，其主要以排汗
的方式完成，因此，机体中的
水与电解质丢失较多。运动
饮料中的水和电解质正好能
够合理补充人体在运动过程
中所需要的能量，而且运动饮
料中含有大量的糖分，可为运
动中的机体迅速提供糖分和
能量，促使机体在运动训练中
保持较高的血糖水平和较为
稳定的钾和钠，进而减轻疲
劳感。

虽然运动饮料有抗疲劳的
作用，但不能随便喝。运动饮
料含糖量很高，多喝会导致血
糖骤然升高，其中微量元素多，
也会造成人体电解质失衡，引
发高血钾症。另外，运动饮料
中由于含有较高的离子成分和
神经兴奋成分，因此，肾脏代谢
有问题、咖啡因敏感或神经亢
奋的人群要慎饮。具体来说，
运动如果不足2小时或运动强
度很低（如慢跑等），不需要喝
运动饮料，只要及时补充水分，
防止脱水就足够了。

据《中国体育报》

随着时代发展，小朋友接
触电子产品的时间越来越早、
越来越多，青少年脊柱健康问
题日益严峻，科学使用手机等
电子产品，规范使用姿态非常
迫切。

健康中国行动推进委员会
专家咨询委员会专家、国家体
育总局运动医学研究所运动健
康医学研究中心主任厉彦虎推
荐了正确的生活姿势。

使用电子产品姿势

使用电子产品时，小腿
与地面成 90度、大腿和躯干
成90度、双上肢与躯干成90
度（三个90度），双上肢伸展
平行地面，双手伸直或微微屈
持电子产品，电子屏幕与视
线等高。同时也需要对使用
时间进行严格控制，从而维
持颈椎和脊柱的平衡，保护
视力。

双上肢伸直、保持与地面
水平是使用电子产品的正确姿
势，静态强迫颈椎端正、双肩
水平、胸腰收直，是脊柱端正、
视距合理的阅读加康复锻炼
的姿态。使用时，不要用支架
支起手机等电子产品。如果
上肢疲劳，可以微微弯曲肘关
节，以眼睛与电子产品中心等
高为宜。

控制电子产品的使用时间
口诀：202020——近距离用眼
20分钟，远眺20英尺（6米左
右）以外，至少看20秒。

睡觉姿势

睡姿与人体健康关系密
切。研究表明，“卧如弓”能够
恰到好处地减小地心对人体
的作用力。最常见的睡姿有
两种，仰卧和侧卧。但由于心
脏—般在身体左侧，因此，向
右侧卧可以减轻心脏所承受
的压力。

仰卧睡姿：仰卧睡姿是常
用的睡姿，整个身体的压力分
布均匀，脊柱能最大程度地对
称放松。仰卧时，枕头下缘抵
在肩上，头后枕部放于枕头中
间，这样背部和颈椎的肌肉最
为放松。膝下可垫软枕，缓解
整个腰椎张力。颈部要稍稍垫
起高于头部，有利于保持颈椎
前凸的生理曲度。保持脊柱处
于直线和中立位置。

侧卧睡姿：侧卧时，头部
较肩部微微向后，双髋及双膝
略屈，保持肌肉自然松弛，两
腿间可夹—软硬、高度适中的
软垫支撑。可在胸前放置一
个抱枕，从而帮助自己在睡觉
时也能保持脊柱的平直，防止
脊柱与骨盆的旋转。枕头要适
当升高，高度与一侧的肩宽相
等，用于支撑颈部的位置，保持
脊柱正直。

据《中国体育报》

“我从小就挺喜欢运动的，现在已
经把运动变成了一种生活习惯，深深
融入自己的工作和生活中。”作为一名
铁人三项运动爱好者，王小龙在南通
业余运动圈子里颇有人缘，如今他是
南通市铁人三项运动协会的骨干成
员，各种活动中都少不了他的身影。

“铁人三项运动是一种挑战，也是
一种享受，享受去不同的地方参加比
赛，用一种不一样的方式旅游。”回忆
起自己迷上铁人三项运动的经历，王
小龙跟记者娓娓道来。

2015年之前，王小龙连游泳都还
不会，为能够参加铁人三项比赛，他逼
着自己下决心学会了自由泳。“2016
年，我第一次参加铁三比赛是在泰州，
也是我第一次在公开水域游泳，第一
次拿到比赛的奖金。”这段经历对于王
小龙来说至今记忆犹新，也成为他在
铁人三项运动上前进的动力。截止到
目前，他已经完成了14次铁三比赛、8
次马拉松比赛。

“玩铁三运动可以带上家人一起出
行，也可以带上三五好友到现场为你助

阵，享受冲过终点线的无穷快乐！”王小
龙笑着说，“在赛场上，你总是可以认识
几个新的朋友，可能是在赛场一起奔
跑、也可能是在赛前闲聊，总之，出去参
加比赛可以让你的圈子变得更大。”

铁人三项运动需要练习游泳、自
行车和跑步这三项，王小龙在平日里
就努力平衡好三项运动的时间。

他介绍，如果目标是标准铁三距
离（游泳 1.5km、自行车 40km、跑步
10km），那么每周的训练时间是3~4
个小时；如果目标是 113 距离（游泳
1.9km、自行车90km、跑步21km），那
么每周的训练时间是7~8个小时，可
以按照三项的比例合理分配，当然，还
要结合自己工作和家庭的情况。

“我通常会把训练时间安排在早
上，因为不会有工作的打扰，但对于一
些早起困难户来说，可能就要另外安
排了。”王小龙表示，“其实，当你把运
动变成一种习惯，你就会对时间有比
较强的把控，充分利用碎片化的时
间。如今，身体健康是大家都关注的
话题，我也期待更多的朋友可以加
入运动的行列中来，有兴趣可以来
一次铁人三项挑战，大家一起运动、一
起进步！” 本报记者李波

练习普拉提
是什么样的体验

夏日运动指南 正确生活姿势
让青少年更挺拔

铁三爱好者王小龙：

运动是挑战也是享受
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