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有氧 力量锻炼 柔韧拉伸 体力活动

坚持4类运动
告别节后胖一圈

“小白”也能
高效练力量

体态调整
改善“富贵包”

长时间低头，颈部前伸，导
致颈部出现力学结构的失稳，
颈后凸出一个大包，就是人们
常说的“富贵包”。“富贵包”同
时伴随脂肪增生、肌肉增生、水
肿，或者筋膜增厚的情况。四
川省体科所专业人士提醒，
一般头前倾、含胸驼背、耸
肩、后背厚重、胸廓上移等情
况也会伴随出现“富贵包”，

“富贵包”是一个整体的问
题，需要整体调整才能效果
显著、持久稳定。

“富贵包”的消除主要通过
松解颈椎脊柱两侧紧张僵硬
的筋膜，练习胸椎灵活性，使
用颈胸结合部关节错位的手
法复位。训练脖子后方和后
背力量，纠正头前倾、含胸驼
背、耸肩等不良体态，纠正错
误的呼吸模式等方式也可改
善颈后大包。

专家推荐了几个简易的训
练动作：

颈后部肌肉松解，包括枕
下肌群、夹肌、半棘肌等。采用
仰卧姿势，将按摩球放于颈后
部，用手固定与控制。按摩时
保持均匀呼吸，慢速进行，每次
4~5分钟，每天可多次练习。

颈部肌群拉伸 站立或者
坐姿，保持躯干中立。颈椎侧
屈；头向对侧旋转+颈椎侧
屈；头向同侧旋转+颈椎侧
屈+低头。这三个动作可以拉
伸到颈部不同的肌肉，可以用
对侧手辅助拉伸。

深层颈屈肌激活练习 找
一面墙靠墙站，保持臀部、上
背、后脑勺贴住墙面，腹部收
紧，下颌收紧。重点是收紧下
颌，头顶向上延伸，保持均匀呼
吸。每次保持一分钟，每天可
多次练习。仰卧，双膝弯曲，保
持躯干中立姿势。保持下颌收
紧，让后脑勺微微抬起来约5
厘米，并且保持在这个位置，均
匀呼吸。这个练习看似简单，
实际对于长期头部前引的人来
说是比较难的。刚开始可能连
20秒都无法维持，说明深层颈
屈肌太薄弱。每次保持下颌收
紧，每天可多次练习。

据《中国体育报》

很多人对力量练习的印象
是“大器械”“撸铁”，这让很多
运动“小白”望而却步。事实
上，力量练习并没有那么高的
门槛。

国家国民体质监测中心专
家表示，力量练习的器械选择
因人而异，没有绝对的标准。
健身爱好者可以根据自身情况
选择适合自己的练习器械。例
如，若想发展肌肉体积，也就是

“练块撸铁”，健身房中的固定
器械或杠铃、哑铃等比较合
适。如果只想强身健体且要简
单易行，那么一块瑜伽垫、一条
弹力带就可以满足随时随地健
身的目的。

专家表示，现在越来越多
的便携式健身器械已经进入器
械市场，如健身球、水铃（通过
灌水增加重量的哑铃）、简单的
悬吊练习器械（如TRX）等。
这些简单的健身器械使用方
便，价格也很合理，会使健身练
习更富有趣味性。

专家提示，要想安全练
习，就要全面发展身体各部位
肌肉。一方面应使四肢、腰、
腹、背、臀等部位的大肌肉群
和主要肌肉群得到锻炼及提
高；另一方面要注意发展小肌
肉群的力量。除了大小肌肉
群结合外，还要注意深浅肌
肉、左右侧肌肉的均衡发展。
肌肉力量的均衡发展是预防
损伤的重要保障。

同时，做力量练习时要精
神专注。肌肉活动是在中枢
神经系统的调节下进行的。
因此，练习时要全神贯注，练
习哪个部位的肌肉就要将意
念集中在哪个部位。这样可
以大大增强练习效果，同时也
更为安全。技术动作要规
范。如果技术动作变形，则参
与活动的肌群就会有所改变，
势必影响练习效果，甚至会造
成运动损伤。

此外，专家特别提醒，要掌
握正确的呼吸方法。用力时要
呼气，切忌憋气。“可能会有人
感觉憋气时力气更大，”专家
说，“主动憋气确实可以发挥出
更大的力量。但普通人在进行
力量练习的时候，用力时憋气
很不安全，很可能导致血压突
然升高，增大心脑血管疾病发
作的潜在风险，尤其对中老年
人更是如此。所以，在进行力
量练习之前，掌握正确的呼吸
方法很必要。”

在力量练习中，要做到用
力时向外呼气，而且要用力
呼气。例如做蹲起练习时，
下蹲时要吸气，站起的过程
中要呼气。呼气时，要用力
把胸腔中的气都吐出来，这
样不仅安全，也能锻炼心肺
功能。

据《中国体育报》

近年来，随着人们对健康生活方式
和亲子关系重视程度的增加，户外亲子
运动逐渐受到青睐。本期给大家推荐
一项周末户外亲子活动——爬山，增进
亲子关系的同时锻炼孩子的身体素质
和意志力。

活动筹备

综合考虑安全性、交通便利性、景
观丰富度，选择一处适合亲子爬山的景
区或自然保护区，推荐我市的狼山，确
保有明确的路径和必要的休息站点。

准备运动服、运动鞋、帽子、饮用
水、轻便背包、急救包、垃圾袋、儿童水
壶、儿童零食、防蚊虫喷雾、动植物图
鉴、望远镜、指南针、笔记本和彩笔等。

行程安排

上午8:30或下午2:00后出发，乘
坐公交或自驾前往爬山地点；到达山
脚，进行简短的热身活动和安全提醒
后，开始登山；根据行程安排，选择一处
风景优美的开阔地带，进行野餐，补充

水分，调整状态。

自然探索

动植物观察 引导孩子们使用望远
镜、图鉴等工具，观察沿途的动植物，了
解它们的生态习性。

地质探索 讲解山体形成、岩石种
类等地质知识，鼓励孩子们亲手触摸、
感受大自然的鬼斧神工。

环保行动 沿途进行垃圾分类收
集，培养孩子们的环保意识。

下山返程

按原计划集合，安全返回出发点。
提醒孩子注意脚下安全，避免受伤；确
保所有垃圾都已带走，保持环境整洁；
下山后，鼓励孩子们分享自己的所见所
闻和感受。根据活动中孩子们的兴趣
点，推荐相关书籍、纪录片或课程，延续
学习热情。

综上所述，户外亲子爬山在策划方
案时，要明确活动目标、选择适合的活
动地点、设计有趣的内容、准备必要的
装备和物品、制订详细的活动计划、加
强安全教育和培训以及注重环保。

市体育科学学会副研究员卞保应

秋风习习亲子爬山正当时

科 学 健身ABC

有氧运动

健步走 要求大步快走，步幅达到
身高的一半，步频120次/分。健步走
后，若呼吸心跳加快、微微出汗、稍累、
能够说话但不能唱歌，就表明达到了中
等强度的运动量。

慢跑 选择适合自己的跑步强度，
不要求速度很快，坚持30~45分钟，以
身体微微出汗为宜。

骑行 非常适合肥胖人群，可减少
对膝关节的压力。

肌肉力量锻炼

肌肉力量锻炼是对抗衰老的利
器。每次都要锻炼到胸部、背部、臀部、
腹部和腿部等肌群。每个肌群选1个
动作，每组15~20次，做3组。

臀腿肌肉力量锻炼 坐下站起：在
椅子上坐下再站起，体弱者可以选择这
个动作，每组15~20次，做3组。徒手
深蹲：两脚与肩同宽，脚尖略微向外倾
斜，挺胸收腹、后背挺直，不翘臀，屈膝
下蹲时快上慢下，每组15~20次，做3
组。弹力绳深蹲：双脚踩着弹力带中
段，双手握住弹力带两端，做深蹲动作，
每组15~20次，做3组。

胸部肌肉力量锻炼 选择上斜俯卧
撑、标准俯卧撑和下斜俯卧撑中的一种
进行锻炼，每组15~20次，做3组。

背部肌肉力量锻炼 利用弹力绳或
哑铃、矿泉水瓶做俯身划船的动作，每

组10~20次，做3组。
腰腹部肌肉力量锻炼 做仰卧摸

膝、臀桥动作可以锻炼腰腹部，每组
15~20次，做3组。

肩部肌肉力量锻炼 利用弹力带或者
哑铃做推举动作，每组15~20次，做3组。

柔韧拉伸练习

柔韧拉伸可以保持肌腱、肌肉及韧
带等的弹性，加大人体关节的活动范
围，增强关节的灵活性。

坐在椅子上拉伸 坐位抬腿勾脚：
双腿轮换，每侧每次坚持5~10秒，各
做10~20次。坐位转体：左右轮换转
体，每侧每次坚持15~30秒，各做5~
10次。坐位提踵勾脚：先坐位提踵坚
持3秒放下；再脚后跟着地勾脚坚持3
秒，如此轮换，重复做15~20次。

在床上或垫子上拉伸 大腿后侧拉
伸、背部拉伸、大腿内侧拉伸和腹部拉
伸，4个动作为一个循环，做3个循环，
每个拉伸动作做15~30秒。

站姿静态拉伸 手臂前侧拉伸、肩
部和肱三头肌拉伸、大腿外侧和前侧拉
伸，做完所有动作为一个循环，做3个
循环，每个拉伸动作做15~30秒。

体力活动

每天拖地板15分钟，相当于中速
步行2000步的活动量，可以消耗掉60
千卡左右的热量。

据《老年健康报》

国庆假期大吃大喝的朋友们，与其担心肚子大一圈，不如坚持规律
运动。运动锻炼的方式可分为4类：有氧运动、肌肉力量锻炼、柔韧拉
伸锻炼和体力活动。
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