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锻 炼 有 方科 学 健 身

6月7日是世界跑步日。这一天晚上，“70后小姐姐”张晓勤和老公
王正凯跟往常一样，与跑友们相约美丽的紫琅湖畔，一起打卡每周三的
夜跑活动。

“我们俩不是跑得最快的，也不是跑得最远的，而是跑得最坚持
的。”正如张晓勤夫妇所言，他们不是为了跑步而跑步，而是为了健康而
跑步。
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坚持锻炼，他越跑越精神

结缘跑步，还得从2020年说起。
“疫情在家，吃胖了很多，整个人很没
有精神，也容易疲劳。”

当时，恰逢夫妻俩搬到了南通植
物园附近的新家，环境优美的天然氧
吧促使王正凯决定开始跑步。

“我一般早晨6点起床，6点半开始
跑步。”王正凯坦言，刚开始跑几步就
气喘吁吁，只能跑一段再走一段，交替
进行。就这样坚持了3个月，整个人的
耐力提升，越跑越精神。3个月后，他
的体重减轻了近20斤，腰围小了15
厘米。

看到老公如此巨大的变化，张晓
勤也受到感染，加入晨跑行列。“现在，
我俩早晨起来后喝一杯温水，然后就
开始晨跑，这时候的燃脂效果是最好
的。”张晓勤告诉记者，夫妻俩都推崇
健康无伤跑步，将运动损伤的可能性
降到最低。

结缘跑友，参建公益跑团

小区—狼山—剑山—军山……
每天晨跑5.2公里，成了张晓勤夫妇雷
打不动的固定节目。他俩平均每天的
运动步数都在1.5万步左右，足迹遍布
植物园、紫琅湖、江边等。“每一次跑
步，哪怕是同样的线路，我们也总能
发现不一样的风景。”张晓勤说，美丽
的朝霞、风中摇曳的花朵、耳旁的鸟
鸣……让她感受到前所未有的活力，
更因为跑步结识了一群同样热爱生
命、追求健康的同道中人。

一天，夫妻俩在紫琅湖畔遇到了
一名热心跑友，他不但和张晓勤夫妇
一同跑步，还主动纠正他们的跑姿和
呼吸，“跑步时应当保持身体前倾，以
胯带动腿，同时做到两步一呼、两步一
吸，匀速慢跑能跑得更持久。好的跑
姿是稳定、协调、轻盈的。”在这名热心
跑友的鼓励下，夫妻俩以1公里7分钟
的速度，45分钟跑完紫琅湖一圈。

而这场特殊的缘分，也让他们结
下了深厚的友谊。2021年2月，在这
名热心跑友的策划下，包括张晓勤在
内的几名骨干跑友共同组织创建了

“紫琅跑团”，并开设公众号，推广“健
康快乐、和谐包容”的跑步文化。

如今，每周三、周日晚上，“紫琅跑
团”都会固定组织跑友沿着紫琅湖夜
跑打卡。“每次参加活动的基本在20人
左右，小圈6.6公里、中间一圈8公里、
大圈12公里，大家根据各自的体能选
择跑一圈或者几圈都可以。”张晓勤夫
妇表示，他们更推崇养生跑，大约每公

里6分钟的速度保持匀速慢跑，关注跑
步过程中身心的愉悦放松和满足感。

跑遍南通，打卡家乡美景

2021年3月，张晓勤参加了人生
第一场半马——无锡阳山半程马拉
松。“有了这次的体验，我对马拉松有
了更深的认识，出发即战士，归来皆英
雄。放弃固然很容易，但坚持一定很
酷。”在跑步日志中，她这样写道。

如今，张晓勤夫妇还带领“紫琅跑
团”发起了“跑遍南通”系列活动，打卡
如东洋口港、如皋龙游湖、启东圆陀
角、通州开沙岛等地，在跑步中看遍家
乡美景。

值得一提的是，由于张晓勤、王正
凯夫妇从事健康管理工作，他们还自
发成为跑团的运动营养师。“我们会跟
大家分享如何合理补充营养，均衡饮
食、科学塑形，减少身体损耗，让跑步
更轻松、身体更灵活。”张晓勤说，尽管
已经到了知天命的年龄，但她的体态
轻盈、步伐轻快，比实际年龄年轻很
多，这一切都源自跑步带来的馈赠。

“一群人一起跑步，互相陪伴鼓
励，向着共同的目标而努力，这种感觉
真好！”他俩开心地告诉记者，现在跑
团中年龄最小的是一名初中生，跟着
爸爸一起跑步，父子俩共同运动，成为
一道特别的风景线。

截至目前，王正凯的跑量已达
48822分钟、5561.96公里，张晓勤的跑
量纪录为26438分钟、3539.49公里。
他们说，跑步贵在坚持，最终比的是谁
跑得更长久、身体更好，而不是谁跑得
更快。

“只有自律，才能自由！动起来、
跑起来，健康就在跑步的路上！美好
的风景就在跑步的路上！”这是张晓勤
夫妇俩经常挂在嘴边的话。

本报记者冯启榕

最美风景在路上
70后跑友夫妇在运动中实现身心蜕变

夏天来了，减肥又成了很
多人的热门话题。有什么运
动不受空间限制，又能达到减
肥的效果？那就是跳绳。问题
来了，你跳绳的方式是否安全
有效又具有可持续性呢？

首先你的跳绳技术要正
确，其次跳绳运动要在身体的
承受范围内。

有的人看别人每天5000
下，立马跟风一顿猛跳，跳着跳
着就开始腿酸、膝盖疼、脚疼，
想着先休息几天，结果就是再
也不跳了……因此，有必要给
大家几个安全跳绳建议：1.选
择合适的绳子，身体协调放松；
2.要脚尖点地，不能全脚掌着
地；3.呼吸要自然，不能憋气；
4.身体上部保持平衡，不要左
右摆动；5.场地尽量选择软硬
适中的草坪、木质地板和泥土
地的场地较好，切莫在硬性水
泥地上跳绳，以免损伤关节；7.
跳起的高度不宜过高，一般3
厘米左右即可；8.跳绳之前一
定要做好准备活动，帮助身体
激活关节、肌肉、韧带的状
态。运动后要注意拉伸、休息
和恢复。

有效性，是指每天跳绳运
动量要适合自身的体内水平，
才能达到减肥效果。

要根据自己的体力循序渐
进，慢慢增加跳绳的时间和强
度，让身体更容易适应。比如：
不限个数，以30秒或1分钟为
单位跳绳，组间休息2分钟，每
天反复跳4~9组，一周内保证
跳4天以上。

持续性，是指跳绳减肥一
般需要一个月以上才可以看到
效果。

跳绳有很好的减肥效果，
但是见效通常会比较慢，如果
三天打鱼两天晒网肯定不行。
第一，我们要设定一个目标，目
标明确才能动力十足。比如，
今天跳 100 个，明天跳 110
个，后天再逐渐增加个数。第
二，可以选择一个志同道合的
同伴，互相督促，相伴一起跳
绳。有了同伴之后就不会觉
得太无聊，可以在一起跳绳
时，互相督促、互相加油，这样
坚持跳绳的时间会更长久，也
更有意思。第三，不断自我暗
示、激励自己。让自己有种一
定要跳绳的感觉，可以查找一
些跳绳给身体健康带来好处
的知识，然后在跳绳的时候想
一想这些常识，刺激自己将跳
绳坚持下去。

最后提醒大家：跳绳不是
万能的。在管住嘴的基础上，
跳绳才能取得更好的减肥效
果。另外，跳绳只是减肥运动
的一种，我们需要多样化运动
（跑步、骑车、游泳等）才能更好
地促进身体健康。
南通市体育科学研究所 卞保应

跳绳减肥
方法用对了吗？

来自上海的健身教练孙竹
云推荐了一组稳定性训练，供
大家提高核心稳定性。

朝天式

动作要点：仰卧位躺下，屈
髋屈膝，大腿和小腿保持 90
度，双手伸直指向天花板，感受
背部是否能完全贴在地面上，
始终保持一臂指向天花板，然
后缓慢地将另一个手臂向下往
耳朵方向移动。同时，对侧脚
缓慢伸直，脚后跟靠近地面，注
意收紧腹部，尽可能减少背部
和地面的空隙，或者一侧肩膀
离开地面后，身体旋转，手脚交
替，慢速完成动态训练。

注意事项：可以先尝试保
持屈膝状态，让脚后跟靠近地
面，从而激活核心力量。

鸟式伸展

动作要点：保持双手、双
膝、双脚支撑地面，将双手放于
肩膀的正下方，膝盖保持在髋
关节的正下方，保持腰椎处于
中立位，接着抬起一侧手臂，缓
缓靠近耳朵的位置，同时将对
侧脚伸直，再缓慢回到初始状
态，两侧交替进行。在这个动
作中，腰腹部要保持收紧状态，
减少身体旋转，同时注意无需
将脚抬得过高。

注意事项：在家中训练时，
也可以尝试在背部下方增加一
个小物品，有助于观察是否符
合稳定性要求。

平板交替摸肩

动作要点：将双手置于肩
膀的正下方，保持骨盆的稳定，
后脑勺、后背、尾椎骨三点在一
条直线上，慢速抬起一侧手掌，
轻拍另一侧肩膀。在这个过程
中，感受自己的腹部是否收紧、
骨盆及肩膀是否旋转，然后回
到平板支撑，双手交替进行。

注意事项：动作要做得缓
慢，保持控制力。

单腿站立平衡

动作要点：除了核心以外
（腰椎、骨盆、髋关节的联合
体），关注脚踝的稳定性，感知
单腿站立的平衡。

注意事项：可以不穿鞋，踩
在软垫上，增加上肢、下肢的动
作，甚至闭眼感受稳定性。

单腿硬拉双手平衡

动作要点：保持单腿站姿，
支撑腿的膝盖略微弯曲，离地
腿伸直，收紧臀部，随后身体向
前倾，保持骨盆正对地面，打开
双手，感受肩膀平行于地面。
可以先从徒手训练开始，双手
向中间靠近后再打开。

注意事项：需要保持慢速，
无需追求单位时间内的个数。

据《中国体育报》

健 身 达人

稳定性训练
打牢身体基础

张晓勤夫妇在晨跑中。


