
万物复苏，空气清新，此时正是采
纳自然之气、强身健体的好时机，多去
户外锻炼、公园河边散步，不仅能怡情
养性，还能提高人体抵抗力，活络筋骨，
预防疾病。国家体育总局体育科学研
究所国民体质研究中心推荐了一组中
老年人健康操，借鉴我国传统中医方法
改编，大家练起来吧！

一、疏经提神
两手拇指分别按压太阳穴，其余四

指自然分开置于前额上，拇指有节奏按
揉（闭目），两拍按揉一周；两手拇指分
别置于风池穴上，其余四指自然分开置
于头部两侧，拇指有节奏地按揉，两拍
按揉一周。

锻炼提示：1.按摩穴位的力度以局
部感到酸、胀为佳；2.眼疾、高血压等患
者注意放松；3.太阳穴位于眉梢与外眼
角中间，向后约 1 寸凹陷处；4. 风池穴
位于枕骨下方，两条大筋外缘陷窝处，
与耳垂齐平。

二、提臂活肩
左臂前举（掌心向内），同时右手握

于左肘外侧；右手将左臂水平拉至胸前
右侧（稍用劲）；左臂屈肘，半握拳拍打
右肩（肩井穴）两次。

锻炼提示：1. 左臂前举时，尽量保
持水平；2. 肩井穴位于肩上，大椎与肩
峰之间连线的中点。

三、扩胸通肺
两臂经前、上举向后绕环一周，两

手握拳至腋下；挺胸抬头，同时两拳紧

贴腹部两侧（章门穴）向下推动；两手手
掌打开（五指并拢），右手掌心贴上腹部
（中脘穴），左手掌心贴下腹部（关元
穴），相向左右推动。

锻炼提示：1.两臂绕环时，身体充
分舒展，自然呼吸；2.两拳向下、左右推
按匀速、缓慢；3.中脘穴位于上腹部，胸
骨下端和肚脐连接线中点（脐中上 4
寸）；4.关元穴位于下腹部，身体前正中
线，脐中下 3 寸；5. 章门穴位于人体的
侧腹部，第11肋游离端的下方。

四、强腰固肾
两臂侧举（掌心向上）；上体左侧

屈，同时两手头上击掌一次；左臂胸前
平屈，左手扶右肩，右手半握拳，体后轻
捶腰部（肾俞穴）两次。

锻炼提示：1. 侧屈时，两腿伸直，
上体不要前倾或后仰；2. 肾俞穴位于
腰部，第2腰椎棘突下，旁开1.5寸。

五、捶腿松筋
上体稍向左侧屈，同时左手叩击左

大腿外侧部，右臂侧上屈；上体还原，同
时右手叩击右大腿外侧部，左臂侧举
（右手握拳）；右腿屈膝抬起，大腿与
小腿成90度；同时两手握拳，左拳叩
击大腿内侧，右拳叩击小腿外侧（足三
里穴）。

锻炼提示：1. 叩击足三里穴的位
置要准确；2. 叩击力度根据自身情况
而定；3. 足三里穴位于外膝眼下3寸，
胫骨外侧约一横指处。

据《中国体育报》
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锻 炼 有 方 健 康 快 车

平衡能力差
日常如何锻炼

跟跳“科目三”
谨防踝关节扭伤

舞蹈“科目三”在网络上大
火，舞姿虽酷，却有崴脚风险。
近日，成都市运动促进健康服
务中心西区运动康复医师李凯
文发出提醒，快节奏的舞蹈动
作如果演练不当，很容易对相
关肢体部位造成伤害，尤其要
谨防踝关节扭伤，要科学跟跳

“科目三”。
李凯文表示，“科目三”主

要包括3个核心舞蹈动作，即
花式摇臂、蛇形扭腰、循环内翻
外翻脚。“前两个动作由于不需
要过多考虑躯体负重及平衡问
题，引起意外伤害的概率较
小。但脚踝的循环内翻、外翻
这个动作，如果平衡节奏把握
不当，很容易造成脚踝处损
伤。”李凯文说，其实不止跳“科
目三”容易造成踝关节扭伤，平
时群众在进行很多跑跳类运动
时，如篮球、足球、羽毛球等，都
要注意对踝关节的保护。

专家表示，对于踝关节扭
伤，急性期要通过保护、抬高患
肢、冰敷、加压包扎四步骤防止
进一步伤害。在亚急性期，适
当负重和活动练习可以强化肌
腱、肌肉和韧带的复原，促进组
织的修复。在无痛或轻微疼痛
范围内，可以尽早活动受伤部
位，增加有氧运动，有助于改善
受伤组织血液循环和修复。正
确且适量的运动训练可以治疗
关节扭伤，降低复发率，促进关
节功能恢复正常，包括本体感
觉训练、关节活动度训练、关节
周围肌肉力量训练、平衡训练
和运动能力恢复训练等。

预防踝关节扭伤，运动康
复师推荐了以下几个动作，可
加强踝关节的稳定性。

四向抗阻：将弹力带套于
踝关节处，分别做抗阻跖屈踝
关节、抗阻背屈踝关节、抗阻外
翻踝关节、抗阻内翻踝关节。
每次12至15个，共3组。

单脚站立：单脚站于软垫
上，抬起另一只脚，保持平衡。
一次单脚站立60秒为合格。

提踵：前脚掌着地，小腿收
缩发力将后脚跟抬至最高，保持
1至2秒，缓慢下落还原。每次
12至15个，共3组。

据《中国体育报》

上周冰冻天气，许多人在
湿滑的地面上行走时，感觉
自己的平衡能力有待提高。

良好的平衡能力在日常
生活中扮演着重要角色，不
仅能提升体育运动的表现，
还能降低摔倒和受伤的风
险。然而，由于现代社会的
高强度工作和生活压力，许
多人的平衡能力逐渐下降。
为了改善这一状况，我们需
要进行适当的锻炼。

以下介绍几种平衡能力锻
炼的有效方法。

一、练习瑜伽

瑜伽是一种能够提高平
衡能力的运动方式。通过瑜
伽的体式练习，可以让身体得
到全面的拉伸和放松，增强肌
肉的力量和平衡感。特别是
一些需要借助体重支撑的动
作，如单脚站立，可以有效锻
炼脚踝、腿部和核心肌群。

二、赤脚行走

赤脚行走可以有效地刺
激脚底的穴位和神经末梢，
帮助维持和提高平衡能力。
在家中或者户外坚持赤脚行
走，尤其是在不平坦的地面
上（如乱石路、竹板桥等），能
够改善身体的平衡感。

三、平衡板训练

平衡板是一种专门用于
平衡训练的器械，可以有效地
锻炼身体的平衡感和稳定
性。在家中或者健身房使用
平衡板进行训练，可以预防跌
倒等意外事件的发生。

四、视觉训练

视觉在平衡感中起着非常
重要的作用，通过一些视觉训
练可以帮助人们改善平衡
感。比如闭目站立、追踪移动
物体等练习，可以有效训练眼
部肌肉和平衡神经。

五、注意均衡

一味追求平衡能力的提
高，忽视了其他身体机能的锻
炼，也是不可取的。因此，在进
行平衡能力锻炼的同时，也要
结合其他方面的锻炼，如力量
训练和心肺功能的改善等。可
以选择一些简单的肌肉锻炼动
作，如俯卧撑、深蹲和仰卧起坐
等，这些运动可以有效地锻炼
身体的核心肌群。也可以选择
跳绳或者慢跑等有氧运动来改
善心肺功能。

总的来说，平衡能力的锻
炼方法多种多样，可以根据自
己的兴趣和时间来选择适合自
己的锻炼方式。随着平衡能力
的提高，你的生活质量也会得
到提升，无论是运动还是日常
活动都会变得更加安全、稳定
和自信。

市体育科学研究所卞保应

健 身 达人

严新民坚持跑步收获健康也收获了一份职业——

强健的体魄
助我成为消防员

“运动带给我强健的体魄，也让我
和消防员这个职业结缘。”既是消防员
又是运动爱好者，这让已过不惑之年的
如皋人严新民收获满满。

人到中年的严新民看着自己渐渐
隆起的大肚腩，开始了跑步健身。“渐渐
地，我发现原先发福的小腹变得平坦，
体检的各项指标逐渐正常。”

一次偶然的机会，严新民加入了南
通市马拉松运动协会。“一个人可以走
得很快，一群人才可以走得更远！”这是
严新民加入协会后的感悟。为了赶上
协会里其他大神跑友的步伐，严新民虚
心地向跑友请教，自己也购买了很多关
于提升体能的书，比如《贝尔健身》《你
可以跑得更快》《姿势跑法》等。有了规
范而科学的指导，严新民在跑步速度和
耐力上有了长足的进步。

又是一次偶然的机会，严新民看到
南通市消防大队面向社会公开招聘消
防员的公告，抱着试试看的心态，他报
了名。凭着扎实的功底和优秀的成绩，
严新民光荣加入了消防员行列。每一
次出警他都全力以赴，将人民生命财产
安全放在首位，用实际行动践行“生命
至上，人民至上”。

去年4月16日，严新民参加了扬
州鉴真半程马拉松赛，荣获年龄组第1

名。“那一刻，有种超越自我的感觉，生
命的力量和运动的美好呈现在眼前。”
严新民每年至少要参加两场A级马拉
松赛事，迄今为止已参加了20多场，如
今他的马拉松成绩已经进入了3小时
的序列。

“跑步不仅是一种运动方式，更是
一种生活方式，也让我更加自信和勇
敢，敢于面对生活中的挑战。”严新民表
示，“我会以身作则，用自己的经验和专
业知识，帮助更多的人认识到运动的美
好，共同创造一个更加健康、快乐、积极
的社会环境。”

本报记者李波

严新民在比赛中。
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