
2023年1月1日 星期一 编辑：李维 组版：张淑玲 校对：李蔚

健康周刊·健身 14

2023年1月13日 星期五 编辑：陆钖 组版：刘白皓 校对：李蔚

锻 炼 有 方健 康 快 车

2023年1月1日 星期一 编辑：李维 组版：张淑玲 校对：李蔚2023年10月27日 星期五 编辑：陆炀 组版：徐璐 校对：汤蕾

健 身 达人

科 学 健身ABC

陆军提升自身专业知识，带动一批人参与进来——

把运动经营成职业

老年人耐寒锻炼正当时

小动作放松颈背 防跌倒
功能训练长时间伏案工作后会感

到胸前肌肉紧绷，久而久之身
体的不良姿势可能会引起胸
背部肌肉失衡从而导致含胸
驼背的情况出现，不仅影响体
态美观，有时还会导致胸椎灵
活度受限。

国家体育总局运动医学研
究所骨关节康复科主任医师娄
志堃日前推荐了一组放松肩
颈、避免驼背的动作，供大家训
练参考。

动作一：仰卧抬头

平躺在垫子上，收紧下颌，
让头枕部轻轻离开垫子，做点
头的动作。一个动作停留3至
5秒，连续做8至10个为1组，
进行2至3组。

注意：切记要收紧下巴，把
动作放慢一点做到位，感受颈
部肌群在发力。保持肩部下
沉，不要靠双肩的力量让头部
抬起。

动作二：俯卧抬头

俯卧在地面上，双手屈肘
外展，像青蛙一样趴在地面上；
收紧下颌，抬起头部。一个动
作停留3至 5秒，连续做8至
10个为1组，进行2至3组。

注意：最重要的是感受到
下颌收紧，上颈段用力收缩，避
免耸肩和用双手去做支撑。如
果出现了疼痛、麻木，或者有头
晕不舒服的感觉，要停止训练，
建议去看医生。

动作三：胸椎伸展

首先选择一把有靠背的椅
子，靠背注意不要太高，坐的时
候臀部尽量后移，后背靠紧椅
子背，双手屈肘向后伸展，可以
双手叠加在一起，用手指去找
脊柱的位置，整体去做胸椎上
部的向后伸展。这个动作保持
15秒左右，重复练习，每天坚
持3至5组，也可以根据自身
情况增加锻炼的次数。

注意：夹紧双上肢和头部
来稳定颈椎，做胸椎伸展的同
时，可以对上臂部的三头肌、
背阔肌和胸部肌群起到牵拉
和舒展的作用。感受胸椎充
分舒展即可，避免出现不舒服
的感觉。

动作四：脊柱旋转

采用“二郎腿”坐姿，抬起
右侧的腿搭在左膝盖上面，用
左手去稳定右膝盖，身体向右
侧充分旋转，用右上肢扶住椅
子背，让整个脊柱尤其是胸椎
部位去做充分旋转；恢复初始
坐姿，进行反向训练。每侧充
分旋转后保持15至30秒钟左
右，可以重复训练。

注意：不要为了追求旋转
的幅度出现耸肩情况，在自己
的极限处保持住即可。

据《中国体育报》

“以前在企业从事管理工作，由于
长期加班和坐办公室的原因，身体一直
处于亚健康状态。”如今，陆军是南通市
马拉松协会核心成员之一，回想起曾经
的自己，他感慨万千。

2014年左右，在家人的鼓励下，陆
军开始游泳。通过一段时间的锻炼，他
结识了一批运动爱好者，在他们的鼓励
和陪伴下，陆军的身体逐渐强壮了。
2015年5月，陆军加入了一支户外冬
泳队，并一直坚持到现在，这也为他的
运动生涯打下了基础。

“在坚持户外游泳的那段时间里，
我得到很多高水平前辈的指点，这让我
在2016年6月29日成功横渡了琼州
海峡。”陆军笑着说。

有了横渡琼州海峡的经历，让陆军
从对于运动的喜欢变成了热爱。他不
断提升自己的运动专业知识，带动了一
批人参与到运动中来。

2016年以后，陆军开始参加铁人
三项赛、马拉松赛等赛事，通过以赛带
训，更多了解了两项赛事的相关知识和
规则。2018年，陆军作为发起人之一
与一群南通铁三爱好者，共同成立了南
通市铁人三项运动协会。2019年，他
又参与成立了南通市马拉松运动协会。

有了运动协会，陆军能做的事情也
变多了。田径二级裁判员培训班、三级
社会体育指导员培训班、路跑社会体育
指导员培训班等，在陆军和其他运动爱
好者的共同努力下，这些提升大家运动
认知和理解的活动越来越多。

“除了培训以外，我市马拉松协会
还承办过两届紫琅半程马拉松赛，鲜花
小镇越野赛，都市农业公园的接力赛和

10公里挑战赛，老洪港湿地公园半程
马拉松赛和全程参与策划、组织、实施
的接力赛，狼山森林公园10公里精英
赛等一系列活动和赛事。”这些赛事活
动，陆军全程参与策划、组织、实施，可谓
全身心扑在了上面，并将此作为了自己
的一个职业。为了能够更加规范地运营
好赛事，陆军通过3年时间的培训，拿到
马拉松学院路跑赛事3本专项证书。

“之前对一些比赛规则和竞赛要求
了解不全，导致队友包括自己都有犯规
行为，为了能够健康快乐地运动，提高
自己运动水平，在这几年里我通过考试
拿到游泳、铁人三项、田径的教练证、裁
判证。”陆军表示，有了这些专业知识，
后期带动身边的人员训练、比赛，就可
以更加科学地去完成，减少运动风险。

本报记者李波

进入深秋，气温逐渐降低，此时正
是耐寒锻炼的好时机。通过耐寒锻炼，
可以增强身体的适应能力，提高免疫
力，预防感冒和其他疾病。

秋季锻炼可以缓解身体自然疼
痛。专家认为，如果感到膝盖、肩膀、背
部或脖子疼痛、僵硬时,休息并不是最
好方法。长期坚持有氧运动的成年人
同那些总是喜欢躺坐在沙发上的人相
比，肌骨骼不适的概率低25%。运动
可以释放出内啡肽，它是身体疼痛舒缓
剂，还可让肌腱不易被拉伤。运动还可
以增强老年人的心肺功能，坚持长期体
育锻炼的人，心脏收缩有力，可以使供
应心脏组织的冠状动脉的口径加大，增
加单位组织中毛细血管的数量。

同时，适当运动不仅加快新陈代
谢，它还可以提升身体免疫力，帮助对
抗感冒病毒和其他细菌的入侵。

进行耐寒锻炼，可选择登山、步行、
太极拳、洗冷水浴、骑自行车。冷水浴
指用5至20摄氏度之间的冷水洗澡，
秋季的自然水温正是在这一范围内。

冷水浴的保健作用十分明显。首先，它
可以加强神经的兴奋功能，洗浴后精神
爽快、头脑清醒。其次，冷水浴可以增
强人体对疾病的抵抗能力，被称作是

“血管体操”。洗冷水浴还有助于消化
功能的增强，对慢性胃炎、胃下垂、便秘
等病症有一定的辅助治疗作用。

国家级社会体育指导员赵杰表示，
老年人户外健身前可以先在室内走动
走动，活络一下关节、肌肉，觉着有明显
暖意时，再外出锻炼。深秋早晚室外气
温较低，体表血管遇冷收缩，血流缓慢，
肌肉的黏滞性增高，韧带的弹性和关节
的灵活性降低，极易发生运动损伤。热
身准备活动可采用慢跑、擦脸、浴鼻、拍
打全身肌肉、活动胳臂和下蹲等。

需要注意的是，秋季人体的柔韧性
和肌肉的伸展度下降，运动前热身要以
舒展肢体为主，运动中不应突然加大运
动量。北京中医药大学东方医院副主
任医师扈新刚表示，冬季锻炼时，运动
量宜由小到大逐渐增加。尤其是跑步，
不宜骤然间剧烈长跑。老年人冬季健
身更是应该以轻柔为主，如散步、快走
等，如果老年人有长期坚持的运动习惯
也可以一直坚持。 据《中国体育报》

随着年龄增长，跌倒的发
生率越来越高。跌倒危害很
大，轻者局部疼痛影响行走等
功能，重者造成脑外伤或股骨、
颈骨骨折等，进而导致卧床不
起产生各种继发性严重问题。
跌倒是多因素互动的结果，其
中因年龄增加或平时缺乏运动
锻炼所造成的下肢肌力减弱、
平衡能力下降和本体感觉功能
迟钝是重要原因。

为了增强足部功能，可以
利用晚间看电视的时间或者其
他坐着休息的空隙，进行如下
几种功能训练，可以达到改善
踝关节活动度、增强足踝本体
感觉功能、锻炼足部小肌肉群
以达到更好控制足踝关节运动
的目的，实现预防跌倒，避免严
重损伤。

1.来回踩踏练习

光脚或穿鞋做来回连续踩
踏动作，类似于踩踏旧款缝纫
机或开车踩踏和放松刹车。整
个足部腾空或脚后跟着地进行
均可。动作快慢可自行控制，
以无痛为原则，达到少许肌肉
酸痛后可休息1分钟后继续进
行。每天可利用任何时间段进
行练习，每组重复10~20次，
组数不限。两侧脚交替进行。

2.写数字字母练习

光脚腾空试着用大脚趾作
为虚拟笔在空中写阿拉伯数字
或者拼音字母。注意仅仅足踝
以下运动，而整个小腿或臀部
不动。具体能连续写几个数字
或拼音字母则无所谓，感觉肌
肉酸痛可休息1分钟后继续，
逐渐增加“写”的量或练习时
长。两侧脚交替进行。

3.足抓地练习

把一条毛巾平整铺在地
上，然后试着用脚趾抓住毛巾
并弄皱，揉成一团。每抓一次
后一定要再次伸展脚趾，尽可
能多地抓住毛巾。每只脚每次
重复3组，每组10次。两侧脚
交替进行。

南通市第二人民医院魏勇


