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一到严冬，体寒女性就迎
来最难熬的时期。这是由于血
液循环不顺畅而引起的，不仅
女性，有些男性也会出现。有
人不以为意，认为这是天气冷
的自然生理现象，只要做好保
暖工作就可以了。事实上，手
脚冰凉、畏寒怕冷可能预示身
体出现了毛病。

体寒很大一部分原因是血
液循环不流畅导致的。现在比
较流行的瑜伽是促进血液循环
很好的运动方式。

猫式：四足跪姿，双手打
开与肩同宽、双脚打开与臀同
宽，自然调息；接着吸气，肚子
向内缩、拱背，同时左膝往胸部
方向抬、头向内弯，直到头部和
左膝碰在一起。接着吐气，左
脚往后延伸踢高，背部自然伸
展，头往前抬、视线看前方，再
收回左脚呈跪姿，换右脚重复
同样动作，各做10次。

风车式：双腿分开站立，食
指相叉于脐前；吸气，手臂抬
起，高举过头顶；呼气，上身由
一侧开始，向右下方滑落；吸
气，身体从下方带起上身，作顺
时针旋转，大约5次之后相反
方向再做5次。

蜜蜂式：盘腿，放松肩膀，
深呼吸调息，双手往前撑住地
板，臀部提起，以膝盖支撑并慢
慢将上半身往前下压，下巴抬
起，调整双手置于胸旁，手肘夹
住身体，放松吐气，并做深呼
吸。两手在背后互握并往上
推，扩胸夹背，尽量抬头拉下
巴，深呼吸调息。调整双手，于
背后合十尽量往上推，扩胸，尽
量抬头拉下巴，深呼吸调息。
完成后再换脚盘腿重复一至四
步骤。

促进血液循环身体中的热
量大部分是由肌肉产生的，特
别是通过下半身肌肉的使用，
能够有效促进全身的血液循
环，从而达到体热的效果。平
日里，可尽量用脚尖站立，拉伸
拉伸手指，血液循环流畅了，体
寒也就得到了有效预防。

1.下蹲练 将两腿打开与
肩同宽，两手在头后交叉，脚尖
微微向外侧打开。将背部的肌
肉拉伸，一边吸气一边下蹲，并
尽量把姿势做开，然后再一边
呼气一边回复原来姿势。5~
10次为一组，休息一分钟后再
做5组。

2.手指拉伸 手指在胸前
勾起，用力约7秒钟，两手向外
拉伸。之后放松。在拉伸的时
候注意不要在肩部过多用力，
这样重复几次就可以使血液循
环渐渐变得流畅。

此外，在运动的同时还可
以做一些简单的按摩动作，比
如揉脐法，就是以肚脐为中心，
手掌呈顺时针按压，长期坚持
会很好地改善体寒的情况。

据《中国体育报》

人人都期望拥有挺拔的身
姿，这并不是难事。驼背是一
种较为常见的脊柱变形，是胸
椎后突所引起的形态改变。

来自河南的王冬林在青少
年时期有很严重的驼背现象，

“因为初中的时候个头蹿得比
较快，我比别人都高出来一大
截，所以走路的时候总是含着
胸、低着头，坐在座位上也爱哈
着腰，久而久之驼背就变成了
习惯，现在想起来应该是青春
期比较敏感脆弱，害怕‘高’人
一等吧。”

“由于含胸驼背，整个人显
得气质很差，后来经过家人的
提醒，我自己也意识到不能再
这样下去了，开始纠正自己的
错误姿势，争取养成好的生活
习惯。上了大学之后有了更多
的时间，我开始走进健身房，纠
正自己的姿态，掌握科学的锻
炼方法，积极进行扩胸运动，同
时加强背部的锻炼，让背部更
紧弛、有型。不过尽管是这
样，刚开始时总还是自然而然
地驼背。纠正驼背是一个缓
慢的过程，需要自己沉下心
来，时刻注意，慢慢进步。”王冬
林这样总结。

健身教练小葛说：“含胸导
致驼背，健身可以帮助增强背
肌，挺直躯干和扩张胸廓，打开
你的身体。”小葛介绍了两个动
作供大家训练：

坐姿下拉：1.坐在下拉训
练器上，采用宽握（比肩稍宽）
正握住把手，调整膝垫至合适
位置。然后握稳横杠，身体微
微后倾，肩膀微微外旋，稳定住
身体；

2.启动肩胛，背阔肌发力
收缩带动肱骨内收同时屈肘下
拉，将把手拉到胸部锁骨上方，
保持肘部靠近身体，停留两秒，
挤压你的背阔肌，同时挺胸；

3. 然后慢慢地伸展背阔
肌，同时将手臂伸直尽量向上
延伸（感觉背阔肌整个被拉伸）
回到起始位置。在整个过程
中要注意时刻保持背阔肌张
力，同时注意呼吸，下拉时呼
气，吸气慢放。根据自身情
况，建议做2到 4组，每组10
到12个即可。

引体向上：1.采用正手握
杆（掌心向外），两只手分别握
住横杠，握距在可行范围内尽
可能的宽；

2.两脚交叉相扣，帮助身
体很好地保持稳定性，不要试
图蹬腿来帮助背部，不要晃动
上身，使身体悬挂于横杠下方，
充分拉伸背阔肌，并感受背阔
肌的拉伸；

3.然后向上拉起身体，挺
起胸部，试着让胸部的顶端贴
近横杠，起码要下巴过杠。在
动作的顶端保持一下，有控制
地放下，然后回到起始位置。

据《中国体育报》

冬天早晨空气质量不太好，不宜
进行跑步。下午或傍晚空气质量适
宜，并且此时人的体能和柔韧都达到
最佳状态，适合大强度的运动量。这
时跑步不易造成运动受伤。

注意事项
（1）跑步前该吃哪些食物？为避

免在跑步中或跑步后肠胃疼痛，建议
跑前适当吃些低纤维水果或蔬菜，比
如：西葫芦、番茄、橄榄、葡萄、柚子都
是不错的选择。

晨跑之前不宜多吃食物，也不宜
空腹，一般来说，晨跑前喝500毫升
温水，可加些蜂蜜，或一小条巧克
力。温水能润嗓并防止血液黏稠度
过高，巧克力能避免低血糖，提供一
定的热量。但是没有一种进食时间
表或者食物适合所有人，每个人都需
要在练习时实际体验，找出最适合自

己的食物和进食时间。
（2）跑步准备活动：先慢跑，微出

汗就可以。做压腿、压腰、转体、抻肩
等活动，将相关的关节、韧带、肌肉都
活动开。做2~3个30米的加速跑。

（3）跑步中上坡跑时，利用前脚掌
着地，上体稍前倾，步幅稍小些，加强
后蹬；下坡时，上体稍后仰，脚跟先着
地，然后过渡到全掌，并要随时注意安
全，不要随惯性猛跑，以免发生危险。

（4）跑后放松简单的方法就是慢
走一会儿，直至心跳恢复到正常，大腿
和小腿的紧张感觉得以缓解。如果跑
步的时间较长，强度较大，可以通过跑
后的拉伸（大小腿、腰部、膝盖等部位）
和按摩（揉捏按压缓解肌肉酸痛），温
水泡脚也是很不错的放松方法。切忌
跑后立即蹲坐、吃冷饮。

据《中国体育报》

对于充满好奇心和活力的孩子们
来说，怎能让他们窝在家里度过冬天
呢？青少年正值身体发育和锻炼的黄
金时期，运动不仅可以增强他们的体
质，还有助于培养他们的毅力、自信和
团队合作精神。

如何让孩子们在寒冷的冬季保持
运动热情呢？本文将为你提供冬季青
少年运动攻略，帮助孩子从零开始热
爱运动。

1.定下目标
这个目标可以是掌握新的运动技

能、参加冬季体育赛事或者提高个人耐
力和灵活性。确立目标可以激发孩子的
积极性，并帮助他们更好地规划运动。

2.选择适合的项目
冬天有许多适合青少年的运动项

目，如跑步、骑车、爬山、溜冰、打球、游
泳等。选择适合孩子年龄和体能的运
动项目可以提高孩子对运动的热情，
并且有助于避免运动损伤的发生。

3.寻找合适的场地
运动场地和设备对于孩子的锻炼

至关重要。确保场地安全并符合运动
项目的要求。此外，选择适合孩子身
高和体重的设备，如合适尺寸的冰鞋
等，可以更好地促进他们的运动发展。

4.制定合理的运动计划
根据孩子的日程安排和他们的兴

趣爱好，合理分配每周的运动时间。如
果孩子有其他课外活动，可以将运动时
间与学习时间相结合，确保孩子在运动
和学习之间取得平衡。

5.培养运动的习惯
鼓励孩子每天进行一定时间的运

动，不局限于学校体育课的时间。建
立家庭运动时间，让全家人一起参与

运动，增进亲子关系的同时也可以促
进家庭成员的身体健康。

6.鼓励参与团队活动
鼓励孩子参加学校或社区组织的

运动队伍，与其他青少年一起共同进
步，让运动成为他们的爱好。

7.关注营养饮食
冬季运动需要更多的能量供给，

多摄入富含蛋白质、碳水化合物和脂
肪的食物，如鸡蛋、全麦面包、坚果、鱼
类等。同时，保持充足的水分摄入也
非常重要。

8.监督孩子的运动状态
定期进行体检、记录运动成绩和

检查孩子的运动装备等，可以及时发
现问题并给予帮助。鼓励孩子在运动
过程中保持积极的态度，树立正确的
运动观念。

通过本文提供的冬季青少年运动
攻略，相信可以帮助孩子保持对运动
的热爱，并在健康快乐的运动中茁壮
成长。
市体育科学研究所副研究员 卞保应
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