
残疾人朋友走出家门参加康复锻炼

健身路上，他们努力不掉队
锻 炼 有 方
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在刚结束的杭州第4届亚残运
会上，南通籍运动员钱王伟、顾小
飞勇夺4金。在南通，还有很多残
疾人，他们虽然不是运动员，没有
机会上正式赛场，但他们同样热爱
生命，勇敢地走出家门参加体育活
动，从运动中享受快乐，通过康复
健身融入社会，共享幸福生活。

轮椅篮球同样精彩
和煦的阳光洒在篮球场上，5

位坐着轮椅的肢体残疾人正在打
篮球。“球进了！”场上，顿时响起了
热烈的欢呼声，几位残疾人脸上洋
溢着灿烂的笑容。“那天，投篮正好
命中，照片是通过蓝牙控制用手机
拍摄的。”10月31日，南通开发区
小海镇轮椅篮球队队长管忠善说。

管忠善今年57岁，34年前因
一场车祸导致截瘫，只能与轮椅为
伴。“年轻时，做过泥水匠。”他说，
车祸以后进过厂，还磨了10余年剪
刀，近几年居家养老，“我们残疾人
体质较差，缺乏运动，要多到户外
运动，晒晒太阳。”一年多前，管忠
善、施斌、高杰等肢体残疾人组建
了小海镇轮椅篮球队。

“我们每次打球约两小时，活
动筋骨为主。”管忠善坦言，因为队
员们都坐着轮椅，无法在篮球场上
滑步、切球、传球，“说实话，我们坐
在轮椅上投篮，命中率很低。但每
次打篮球，大家都很快乐！”

今年8月上旬，管忠善和队员
们参加了南通肢协组织的第十四
次全国“肢残人活动日”文艺汇演，
他们在舞台上表演歌舞《南通轮椅
团队歌》，展现出坚强乐观的精神
风貌，博得观众们阵阵掌声。

一年参加“2+8”比赛
10月29日，2023舟山群岛铁

人三项赛在朱家尖南沙景区鸣枪开
赛，820名来自全国各地的铁人三项
运动员及日本、韩国、美国等地的外
籍选手参与比赛。我市知名网红

“包一手”，参加了这次比赛。今年4
月至今，他共参加了2场半程马拉松
比赛、8场铁人三项比赛。

“包一手”本名叫包汉明，今年
42岁。8岁那年，放学路上，他在煤
场无意中捡了一根雷管并拉动，从
此失去右臂。虽然命运多舛，但包
汉明身残志坚，性格开朗。1997年，
在一位球友推荐下，他加入江苏省
残疾人体协，命运的齿轮开始转动。

包汉明曾在省残疾人游泳锦
标赛获奖，后改练自行车，入选省
残疾人自行车队。2001年，他参加
第六届全国残疾人运动会，以优异
的成绩获得10公里个人计时赛第
一名等，并入选国家残疾人自行车
队。在队训练期间，他多次参加全
国残疾人自行车比赛，均有斩获。

“退役后，我走上创业道路，开
过网吧、宠物店、奶茶店等。”包汉明
说，近几年，制作传统茶食，经营“天
生港草鞋底”，做出了南通人记忆里
家的味道。包汉明坦言，现在锻炼、
参赛重在参与，成绩并不重要了，

“我还喜欢玩抖音，用视频记录美好
生活，这些都是很好的素材。”

比赛达人透露决胜秘诀
10月 11日，“筑爱助残 同心

共赢”崇川区第12届残疾人运动会

在学田公园举行，来自该区各街道
的80名残疾人朋友参加了报纸“拔
河”比赛、轮椅投篮比赛、桌上冰壶
比赛等7个比赛项目。

“我参加了报纸拔河、公鸡下
蛋两项比赛，分别获得一等奖、二
等奖。”10月31日上午，53岁的先
天性白内障患者孙洪开心地告诉
记者，“奖品是空气炸锅和火锅一
体锅，拿回家正好用。”孙洪虽然视
力障碍，但酷爱运动，喜欢跑步，参
加过多届残疾人趣味运动会。

“我参加过蒙眼敲锣、乒乓球
托球跑等多项比赛。每次比赛，基
本上都能获奖。”孙洪笑着说，比赛
有技巧，领悟到获奖机会就会增
加，“这次比赛，报纸‘拔河’比的是

‘轻’功，哪一方报纸先破就输了；
公鸡下蛋比的是‘硬’功，规定时间
内，谁下的‘蛋’多就赢。”

崇川区残联党组书记、理事长
孙燕说，残疾人可以按照自己兴趣
爱好和身体实际状况参与体育运
动，享受运动的快乐和成就感。残
疾人趣味运动会连续办12届，为辖
区残疾人朋友搭建展示生命力量、
快乐运动的舞台，希望他们经常走
出家门参加康复健身，更好地融入
社会，共享幸福生活。

本报记者尤炼

包汉明跑步场景。

科 学 健身ABC

残疾人士如何有效健身？

众所周知，致残后身体会发生
许多变化。比如活动量的降低会
导致心血管系统功能低下，饮食习
惯未改变的同时，活动量减少，可
能会导致体重超标。事实上，这些
不利影响可以通过适当健身进行
控制，以下是一些动作训练。

手动轮椅的推动锻炼 从光滑
的地面开始，逐渐增加推动的距离
和坡度。即使刚开始时只能推1
米，只要坚持下去，依然可以达到

训练目的，有利于心肺功能和手臂
力量的发展。

肢体肌肉力量训练 使用弹力
带、水瓶、罐装豆子或任何有一定
重量的东西来作为锻炼器械，依据
自身特点，锻炼相应肢体以增加或
维系肌肉量，防止肌肉萎缩和关节
活动度降低。

使用小型健身设备 可以购买
能够居家使用的小型简易健身设
备，比如手摇式或脚踩式主动-被
动锻炼的自行车，维系心肺功能及
肢体肌肉关节运动功能。

购买或自制辅助设备 如果手

不能有效抓握锻炼设备，可购买或
自制辅助设备，把手绑在哑铃、重
物或手摇自行车把手上，实施健身
动作。

健身搭档或家人的协助 如果
不能独自锻炼，可以寻求健身搭档
的帮助，辅助固定肢体或协助进行
运动。

多参与各种户外活动 自然环
境非常有益于残疾人的躯体功能
和心理社会功能的改善。寻找和
挖掘能够到达的公园或其他公共
场所，积极参与户外活动。

南通市第二人民医院魏勇

老人健步走
注意科学性

中国老体协健步走专委会副秘书
长姚新新介绍：“健步走可分为徒手走
和持杖走。健步走不仅是日常的健
身，还是休闲活动，走进大自然，体
育+旅游，徜徉在山、林、湖、海之间，
强健体魄，愉悦身心。还可以参加国
内外的比赛和许多大型活动。”不过，
姚新新提醒中老年朋友，健步走也要
讲究科学，下面这些事项一定要注意。

健走锻炼需全面进行
徒手健走，也要做些柔韧、力量、

平衡的辅助练习，以避免肌肉萎缩。
最好是持杖健走，因为持杖走路的同
时，颈、肩、腰、手腕部的肌肉都得到锻
炼，增加了力量练习的时间。

另外，健走手杖操也可锻炼全身，
是利用两支手杖，实现支撑、杠杆、联
动、手杖花四种持杖的拉伸动作，可使
关节活动更加充分，肌肉拉伸更加到
位，完成许多徒手操无法实现的柔韧
练习。每次运动前热身，运动后拉伸
是非常必要的，可降低运动损伤风险。

走出效果掌握三要素
要提高健身效率，就要讲究有氧

运动的三要素：达到有效运动强度、适
度延长每次的运动时间和保持合理的
运动频率。健步走也是如此。

健走后有点喘，但不到气喘吁吁
的程度，尚能正常交谈，这就是有效运
动强度。

每次活动要持续20分钟以上，这样
才能消耗身体里的脂肪提供能量。例
如，锻炼半小时可有10分钟消耗脂肪，
若延长到1个小时，虽然运动时间只增
加1倍，但消耗脂肪的时间却增加4倍。

关于控制运动频率，因为走路运
动强度低，可以每天锻炼，每天走七八
千步即可。至少隔天锻炼一次，间隔
时间太长、健身效率会降低。

走姿正确保护膝关节
从行走的技术角度来说，一定要膝

盖朝前，脚尖朝前。保证髋关节、膝关
节、踝关节的力线在一条直线上。膝关
节在弯曲时，具有左旋右旋的功能。当
膝关节内扣，偏离髋、膝、踝一条直线的
力线时，极易受损。因此，要避免急停
急转（尤其上下台阶）等动作，注意到这
点即便膝关节软骨已经有了较大的磨
损，也可以进行行走锻炼。若再使用两
支手杖，则保护效果更佳。

健走时后脚跟落地后，要加快脚
掌滚动，以减轻后脚跟触地的时间和
压力。行走时步幅不宜过大，避免前
摆腿落地时与地面夹角小，加大对膝
关节的冲击。若是长距离行走，可变
化行走姿势。

据《中国体育报》
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