
说起健身，相信每个人都
会有自己的健身方法以及运
动方式，比如有人喜欢跑步、
有人喜欢打球、有人喜欢跳
广场舞。然而，相比起这些
健身方式，也有些人喜欢随
时随地利用一些“小动作”来
健身。

北京姑娘周凝平时喜欢参
加各种体育活动，夏天游泳、冬
天滑雪，赶上天气晴朗时还喜
欢和朋友跑跑步。但是，有时
赶上工作忙碌或是天气不好，
她就只能待在家中，没法出去
参加体育活动了。不过这些问
题根本难不住周凝，因为她有
自己的小方法。

在周凝的家中，各种与健
身有关的小器材可谓种类繁
多，跳绳、哑铃、拉力绳应有尽
有。对此，周凝表示，她平时在
家闲暇无事的时候，就会通过
一些“小动作”并结合这些小器
材，因地制宜地开展一些健身
活动。而她通过这些运动方
式，不仅锻炼了身体，也很好地
保持了形体。

谈及这些“小动作”，周凝
说：“平时在家看电视的时候，
别人可能会选择边吃点零食，
边看电视。但是我则是边运
动边看电视，通常我会选择用
哑铃锻炼一下上肢。因为哑
铃操作起来非常灵活，不仅可
以修饰肌肉线条，而且还能增
加肌肉耐力。除此之外，在家
的时候，我还会利用拉力绳进
行健身，这个小器材样子虽然
普通，但是可以锻炼手臂和肩
背肌肉。手脚拉伸时，则可以
锻炼腿部肌肉和腰部肌肉，根
据不同的姿势可以延伸出多
种拉伸方式。即使是坐在椅
子上，也可以达到锻炼的目
的，而且携带方便，适合女孩
子使用。”

除了使用小器材配合健
身外，一些徒手的“小动作”同
样非常适合在家中健身。周
凝介绍，她平时在家中还会做
一些诸如踩单车、扶墙撑臂等
动作，这些“小动作”虽然很简
单，但是，对于利用零散时间
锻炼身体，还是能起到非常大
的作用。此外，周凝现在还使
用一些健身类的App学习了
不少健身小方法。不过，针
对这些自学的健身方法，周
凝也表示了自己的隐忧，她
说：“现在随着对科学健身认
识的加深，对于自学的健身小
方法是否正确，练习是否到位
总会产生疑问，毕竟我现在所
掌握的方法大多来自网络或
是App，如果今后能有更多的
指导员或是专业的教练，在现
实中进行指导，然后根据他们
所教授的进行练习，我想会更
好一些。”

据《中国体育报》

羽毛球、网球、乒乓球等挥
拍运动一向深受大家喜爱。医
学研究结果显示，挥拍运动对
于健康好处多多，可降低47%
的全因死亡率。研究表明，定
期参与挥拍运动的人比不运
动的人，心血管疾病的发病率
低27%。

在挥拍过程中，上肢肌肉
特别是肩部肌肉能够得到充分
锻炼。频繁的脚步移动，也有
助于下肢肌肉（包括股四头肌
和腓肠肌）肌力的增强。另外，
挥拍运动要求快速反应和准确
的手眼协调能力，能提高身体
的灵活性。通过不断练习，运
动者的神经反射速度和空间感
知能力都会得到显著提升。

需要注意的是，挥拍运动
也有潜在风险。来自北京的运
动爱好者小王最近感到右肘部
隐隐作痛，尤其在运动的时候，
疼痛感更为强烈。一开始，他
并没有重视，但随着时间推移，
疼痛感日益加剧，甚至在日常
生活中做提拿重物、拧瓶盖等
简单动作时，都会感到不适。
在骨科门诊，医生通过详细询
问病史和体格检查，了解到小
王每周都坚持打3次网球，每
次持续1小时。同时，医生还
发现小王的肱骨外有压痛，进
行伸腕抗阻试验时疼痛尤为明
显。最终，医生诊断小王患上
了“网球肘”。

李劼若表示，肘关节损伤
俗称“网球肘”，主要是由于
反复使用手臂肌肉，引发肘
部肌腱炎症，导致疼痛和活
动受限。当出现“网球肘”情
况时，建议暂停打网球，让右
肘得到充分休息，并佩戴护
具进行保护。“挥拍运动很多
都是超肩运动。就是运动
时，要反复做手腕与手肘超
过肩膀的动作，且运动强度
很高。这些动作会对肩袖肌
群造成很大压力，从而导致
肩膀损伤。同时，如果动作
姿势不当或者急停急转，也
容易有膝、踝关节损伤。”

专家提醒，要安全愉快地
享受挥拍动作，掌握正确的动
作要领是前提。新手应在专业
教练的指导下进行训练，学习
和保持正确的挥拍技术动作，
减少不必要的关节压力。每次
锻炼的最佳时长应在45至60
分钟，一周运动3至5天，每天
1次，获益最多。

为避免运动风险、增强稳
定性，还需要集中锻炼肩膀、手
臂和腿部肌肉，增强其耐力和
力量，为运动中的身体提供更
好的支撑。同时，还要选择具
有良好支撑和防滑功能的运动
鞋，并根据手型和力量选择适
合的球拍。运动前后要做好热
身和拉伸活动。

据《中国体育报》
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健身需要哪些
常备小器材

挥拍运动好处多
潜在风险需注意

科 学 健身ABC

科 学 健 身

>>活动时间与地点

时间：建议周一到周五 8:00 至
15:00

地点：南通市植物园、绿博园、野
生动物园等（具体地点根据实际情况
调整）

>>参与对象

包括班主任及所有学生，根据班级
人数，分为若干小组，每组指定一名负
责人，负责小组内成员的安全与协调。
建议每个小组有一名家长参与。

>>活动流程

集合与出发：建议8：10学校正门
集合，检查人员到齐情况，分发活动手
册（包含活动安排、安全须知、紧急联系
方式等）。8：15准时出发，乘坐大巴车
前往目的地。9:00左右到达南通市植
物园，进行简短的安全教育及活动介
绍。9:20分组活动开始，各组按照计
划进行探索。

>>活动内容

自然观察：组织徒步，观察秋季
植物变化，收集落叶制作书签；团队
挑战：设置寻宝游戏、团队接力赛等，
增强团队协作能力；科普讲解：邀请公
园讲解员进行自然生态知识讲解，增
加科普教育；野餐时间：中午12:00，
在指定区域进行野餐（食物需提前准
备，鼓励环保，减少一次性餐具使
用）；13:00~14:30自由活动时间，学

生可选择继续探索公园、拍照留念或
简单休息；14:40集合，进行活动总结
分享，每名同学简短发言，分享今日
收获；16:50 清理现场，确保不留垃
圾，保护环境；15:00返程，预计15:40
回到学校，解散前确认每名同学安全
到家。

>>注意事项

活动全程需遵守公园规定，不得擅
自离队，注意个人财物安全；建议携带
防晒霜、防虫剂、急救包等必需品，有特
殊疾病史的同学需提前告知班主任；所
有垃圾带回，分类投放；穿着舒适的运
动鞋和适合户外活动的衣物，根据天气
预报准备雨具或防晒衣。

>>预算与物资准备

交通费用：大巴车租赁费用预计
800元；

门票费用：南通市植物园免门票；
餐饮费用：野餐食材及饮用水，建

议学生自带；
物资准备：活动手册、急救包、相机

（记录活动瞬间）、旗帜等。

>>应急预案

如有人员不慎受伤，应立即联系急
救中心，同时使用急救包进行初步处
理；提前查看天气预报，如遇恶劣天气，
活动延期并通知所有参与者；如有人员
走失，立即启动紧急联络机制，通过小
组负责人和班主任协调寻找。

市体育科学学会副研究员卞保应

秋天是学校举办秋游活动的绝佳季节，天气凉爽、景色宜人，
非常适合户外活动和班级团队建设。

通过组织秋游活动，可以增强班级的凝聚力，促进同学之间
的交流和理解。同时，这也是一个放松的好机会。在户外活动
中，我们可以享受大自然的美好，缓解学习压力。另外，参观一
些具有教育意义或自然风光优美的地点，可以拓宽我们的视
野，增长知识。以下是一些建议，可以帮助班级更好地组织和
享受秋游活动。

近日，五山小学组织学生来到啬园、植物园等地开展2024秋季研学活动，让孩
子们与大自然亲密接触，亲身感受家乡的秀丽风光。 记者徐培钦


