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小能耗运动成健身新趋势

轻运动也要掂轻重

锻 炼 有 方

公园走一走
身心都舒畅

儿童运动
暑期注意事项

科 学 健身ABC

对于许多人而言，轻运动正成为一
种优雅时尚的新生活方式。

何为轻运动？顾名思义，轻运动可
以理解为负载小、能耗低、强度小的运
动。其精髓所在就是一静不如一动，
随时随地动起来，不分场地、不分时
间；更为重要的是，动起来的目的是让
自己身心愉悦，完全凭着个人兴趣和
感觉走就成。

陆冲、骑行等作为当下热门的轻运
动，正得到越来越多年轻人的青睐。虽
然轻运动能耗低、强度小，但在运动健
康专家们看来，也要十分注意其中的运
动学问和技巧。

轻运动动作强度小，节奏也相对缓
慢，玩者之间也有了更多的时间沟通与
交流，如今已成为一种健康的社交方
式，但让人揪心的是，也有一部分玩者
不慎“栽了跟头”。

“在平时的接诊中，一些轻运动爱
好者受伤部位大多是膝关节、踝关节、
肩关节、肘关节及腕关节等，轻微伤居
多，有一些是膝关节半月板受损或韧带
拉伤，严重的也偶有肌腱断裂、骨折
等。”海南省人民医院运动医学科主任
王广积介绍，以飞盘为例，运动前就要
多拉伸上下肢、腰身等，而玩陆冲就要
多扭动膝关节、脚踝等部位。至于跳街
舞，就要先让腰身、手腕、肩关节、肘关
节等活络起来。

“我本人挺提倡游泳的，既能让身体
多个部位得到锻炼，又能提升心肺功能，

再加上水里有浮力保护，不容易受伤。”王
广积提醒，轻运动同样需要适度，对于初
学者，要尽可能地佩戴相关的防护设备。

一旦受伤，第一时间现场简单护理
尤为重要。该院运动医学科副护士长、
主管护师黄春行介绍，轻运动同样讲究
循序渐进，如果出现关节扭伤、软组织
挫伤、肌肉或者肌腱拉伤等情况，应尽
快对受伤部位采取冰敷，事后再通过就
诊或理疗等方式改善症状。据北青网

这些轻运动适合你吗？

陆冲：通过腰、胯、腿、膝盖协调摆
动，可有效锻炼腰腹部和腿部肌肉，能
有效减脂塑身，适合儿童及年轻人。

街舞：通过脚以及各个关节的扭动
组合，兼顾锻炼头、颈、胸、腿、腰、髋等，
也能锻炼小关节、小肌肉等平常不太容
易活动部位，在“倒立”中锻炼手腕支撑
力与灵活性，适合青少年。

潜水及游泳：在浮水里做出推、拉、
蹬、踢等动作，能锻炼背部、手臂、腿部、
腹部等部位，对呼吸、心血管系统有良
好的作用，有利于改善过度疲劳者的睡
眠，适合所有人群。

跳绳及竹竿舞：能增强小腿、大腿肌
肉，消除臀部和大腿多余脂肪，提高肺活
量以及增加心排血量，适合年轻人。

骑行：增加腿部肌肉力量和耐力，
减少腰腹部的脂肪，左右腿协调蹬脚踏
板可以使大脑更灵活，反应更敏捷，适
合所有人群，老年人更佳。

“虽然跑团的朋友们给我取了很多
外号，但我喜欢的还是‘孩子王’这个称
呼。”如皋疯跑团“60后”跑者余琦涛，
是个不输年轻人的跑圈“大神”。

说起“孩子王”这个称号，要从他严
谨的训练开始。他为自己制定了马拉
松训练计划，几乎每天都会在田径场上
认真训练。尤其是周四的节奏跑，在马
拉松赛季到来前，他几乎每天下午都会
出现在如皋奥体的田径场，与一群在校
的体育生一起训练。有时候甚至给孩
子们做起领跑者。

除了周四和孩子们进行节奏跑外，
还有每周的短距离间歇跑、周日清晨5
点就开始的长距离……这些都是他每
周的固定训练。他深知马拉松不仅仅
是速度的较量，更是对耐力和意志力的
考验。因此，他坚持每天训练，从不间
断。2023年的北京马拉松，他以3小
时10分刷新了自己的赛道成绩。

“跑步不仅使我身体健康，还让我
保持年轻的心态和活力。”这种内在的
驱动力使余琦涛在面对困难和挑战时
能够坚持不懈。

此外，他还非常注重心态的调整。
在训练过程中，他经常会遇到一些困难
和挫折，但他总是能够积极面对，并从

中找到动力。
除了马拉松这项运动外，余琦涛还

是一位持杖走好手。通过学习训练，他
成为如皋老年持杖队的教练，一级裁
判。去年，如皋老年持杖队还代表江苏
征战国家级赛事，并取得团体第二、接
力第二的好成绩。

退休后，余琦涛的训练时间很多。
除了日常训练和比赛外，他还在不断提
升自己，如今的他是一级路跑指导员。
他表示会继续跑下去，积极尝试更多运
动项目。

本报记者李波

“公园20分钟效应”近期
成为网络热词，许多年轻人在
上班前后打卡附近的公园、绿
地，利用10~20分钟时间活动
身体、放松心情。在北京海淀
公园附近上班的高晨就是其中
一位，她说：“在公园里走上10
分钟感觉很舒服，一方面可以
放下手机，接触大自然，在这种
环境中心情自然就放松下来；
另一方面，在公园里多活动活
动，晒晒太阳，也有助于视力保
护和身体健康。”

心情不好去公园走走可以
有效缓解负面情绪。据北京林
业大学心理学系教授吴建平介
绍，“公园20分钟效应”就是通
过体验自然环境，与自然进行
联结，达到身心放松的目的，对
我们生理、心理及社会行为起
到促进作用。如果在不开心、
压力大，有一些焦虑和抑郁时，
多去公园等自然环境中散步，
能减少和缓解压力、焦虑、抑郁
等负面情绪。

日常生活中多接触大自
然，还可以帮助我们恢复注意
力、平稳血压、缓解失眠。研究
认为，大自然的森林环境可以
放松自主神经系统，降低交感
神经活动，有助于改善失眠，提
高睡眠质量。在公园中散步
20~30分钟，慢性疲劳综合征
可以得到缓解，同时活力水平
也会提升。

专家建议，公园以就近就
便为宜，如果森林公园离得较
远，可以去城市公园或社区公
园。与小区的绿地进行一些接
触，认识小区的绿地植物，通过
绿地建立起社区的联结感，也
有助于情绪的稳定。

据《中国体育报》

为了放松心情，可以每天
用 10~30 分钟的时间，放下身
上肩负的社会角色，专注地做
一件自己喜欢的事，也可以通
过冥想来放松肌肉、调整情绪、
提高注意力、控制疼痛感。专
家推荐了两种冥想方法：

正念呼吸法：找一个安静
的场地，拿出一些空闲的时间，
盘腿坐地上，或坐在凳子上。
可以选择闭着眼，也可以睁眼，
找到一个目标物，盯着它，然后
把注意力放在呼吸上。当你的
意识随意乱走的时候，要记得
用呼吸把意识拽回来。

动态冥想法：无论你在做
什么，把你的注意力集中在上
面。比如走路，就把注意力放
在走路上，感受腿跟手的动作，
感受脚与地面的作用力，感受
自己腿部的发力。用这样的方
法来掌控自己的注意力。

暑假即将来临。在炎炎夏
日，什么样的运动方式更适合
儿童呢？

坚持科学运动对孩子的好
处多多，不仅能够强健肌肉、保
护骨骼，促进孩子的生长发育，
还能够增强体质和免疫力，预
防疾病。在运动中，孩子们可
以愉悦心情、磨炼意志、增强自
信，从而有益于大脑的发育，让
变得更聪明。

夏季，上午10点至下午4
点是一天中气温较高、紫外线
较强的时间段，应避开这段时
间运动，选择早晨或者傍晚到
户外运动。有些人以为夏天天
气热，就不需要热身了。其实，
热身的主要作用是舒展肌肉、
活动关节等，是防止受伤的重
要措施之一。在运动前可以做
一些拉伸、慢跑等热身运动，能
有效减少运动损伤。

夏季运动出汗量增加，会
加速体内水分流失，要及时补
充水分，缓解运动疲劳，预防肌
肉痉挛和中暑的发生。运动
前、运动中和运动后都要喝水，
少量多次，不要饮用过冰或过
甜的饮料。小朋友在大汗淋漓
之时，不要立刻洗澡或吹空调，
否则可能引起感冒。正确的做
法是先休息20~30分钟，然后
擦干身体，再用温水洗去身上
的汗液，及时穿好衣服。

家长和老师要在运动过程
中关注孩子。如孩子出现头
晕、恶心、呕吐、胸闷、气短等中
暑症状，建议立即转移到阴凉
通风处，喝些水或服用降暑药
物，在额头或腋下等处通过冷
敷等物理方式降温，中暑症状
未能缓解的，及时到医院就诊。

如果天气实在炎热，可以
让孩子减少外出，进行一些室
内运动。比如游泳、跳绳等。
游泳是一项全身运动，能很好
地提高心肺能力、增强身体素
质。经常游泳对提升孩子的身
体免疫力有明显效果。在夏季
游泳还可以消暑降温，可以说
游泳是夏季的最佳运动之一。
跳绳能锻炼儿童的大腿及臀部
肌肉、增强肌肉耐受能力，还可
以促进身体协调性、灵活性等
方面的提升，使体态均衡发
展。每天跳绳10~20分钟，有
助于身高的增长。

让孩子们在这个夏天科学
运动，过一个愉快而有意义的
假期吧！
市体育科学研究所冯枭慧

60后“孩子王”余琦涛：

“跑步让我保持年轻心态”

健 身 达人


