
俗话说，秋收冬藏，筋骨宜动。
面对日渐寒冷的天气，家长和老

师如何有效引导儿童青少年保持规律
运动，确保他们在冬季依然保持运动
热情？本文将从运动锻炼儿童青少年
体魄的重要性、冬季适宜的运动项目
及注意事项等方面，给大家一些健康
提示。

运动可以锻炼体魄

运动是儿童青少年健康成长的基
石，尤其在儿童青少年生长发育的关
键阶段，规律的运动有助于促进他们
的身心健康。

儿童青少年的骨骼和肌肉正处于
快速生长期，运动能通过适度的压力
刺激骨骼，增强骨密度，帮助他们长高
和强健骨骼。肌肉在运动中得以锻
炼，力量和协调性提高，从而改善姿
态、提高平衡能力和灵活性。跑步、跳
绳有助于强化下肢肌肉，游泳、打篮球
则能全面促进肌肉发展。

有氧运动如慢跑、骑自行车、游
泳，能够增强心肺功能，促进血液循
环，提高心脏工作效率。这不仅能增
强体质，还能提高免疫力，尤其在冬
季，能帮助儿童青少年抵御疾病，减少
感冒等季节性疾病的发生。

运动能加速新陈代谢，帮助身体
消耗多余的能量，避免脂肪积累。适
当的运动还能有效预防儿童青少年超
重、肥胖及其引发的慢性疾病，如高血
压、糖尿病等。对于有不良饮食习惯
和久坐等生活方式的人来说，运动是
预防超重、肥胖的有效方法。

规律的运动可以帮助儿童青少年
养成良好的生活习惯，如远离电子设
备和避免久坐。科学的运动安排还能
教会儿童青少年合理分配时间，在学
习与娱乐中找到平衡，养成健康的生
活方式，并对未来产生深远影响。

运动项目要选对

家长可以根据天气情况，为孩子
选择适合的运动项目。

慢跑或快走：晴朗的冬日，慢跑或
快走既简单又有效，能够增强心肺功
能，提升耐力。家长可以选择风不大
的晴天，陪孩子在公园、社区或乡村的
田间小路上跑步或快走，让孩子充分
呼吸新鲜空气。

骑自行车：骑自行车是一项有趣
且富有挑战性的运动，适合全家人一
起参与。在冬季，骑行不仅可以帮助
孩子增强腿部肌肉力量，提升平衡
感，还能让孩子感受大自然的美景。
骑行时一定要遵守交通法规，注意
安全。

踢足球或打篮球：这些球类运动
不仅能锻炼孩子的体力，还能提高他
们的团队合作能力和反应速度。选择
风力较小的日子，和孩子在操场或球
场进行球类运动，是增强孩子体质的
一个不错选择。

跳绳：跳绳能够增强孩子的心肺
功能，锻炼身体协调能力，且不受天气
限制。孩子可以在家里或体育馆等室
内环境中跳绳。

打羽毛球或乒乓球：在室内打羽
毛球和乒乓球不受天气影响，且能够
锻炼手眼协调能力和反应速度。家长
和孩子一起打球，既能帮孩子放松，又
能促进亲子关系，一举两得。

瑜伽或体操：孩子在室内做瑜伽
或体操，有助于增强身体柔韧性和力
量，缓解学习压力，增强专注力。

注意事项要记牢

注意防寒保暖：在寒冷的天气进
行户外运动时，家长应为孩子选择透
气且保暖的衣物，避免过度捂热或受
寒。戴合适的帽子、围巾和手套，注意
防寒保暖。

运动强度适宜：运动量要适度。
特别是对于初次进行某些运动的孩
子，家长应鼓励他们逐渐增加运动强
度，避免过度疲劳。

做好安全防护：天气寒冷、地面湿
滑、衣物厚重增加了跌倒和受伤的风
险。低温会导致肌肉僵硬，路面湿滑
容易摔倒，坚硬地面冲击力更大。此
外，穿着厚重的衣物会影响运动的灵
活性，室内运动也存在碰撞隐患。

保持水盐平衡：尽管冬季出汗相
对较少，但在运动过程中，孩子体内依
然会消耗大量的水分和电解质。低温
环境常常让人忽略身体对水分和矿物
质的需求，但补充水和盐仍然十分重
要。家长应鼓励孩子在运动前后适量
喝水，必要时补充电解质饮品，保持体
内水盐平衡，避免因缺水出现疲劳、头
晕等不适症状。 据《学生健康报》
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天气日渐寒冷，如何有效引导规律运动——

别让热情“凉”下来
冬季室外运动
五大注意事项

维持稳定性
增强腰部力量

CFP供图

近日，最低气温已经在
10℃以下，喜欢室外运动的朋
友如何做到科学健身呢？

两层穿衣

为了兼顾保暖、排汗和防
风，市民在室外可以里头穿长
袖速干衣，外头穿风衣。更冷
的天气，还要戴手套、戴帽子，
以免冻伤手和耳朵。最好不
要穿纯棉的衣服，因为纯棉的
衣服浸湿了汗水之后不容易
干，容易引起感冒甚至使身体
失温。

充分热身

温度低时，人体肌肉伸展
性降低，关节比较僵硬，容易
拉伤扭伤，所以热身活动一定
要做得充分到位。一般热身
时间 10～15 分钟，先做颈、
肩、腰、膝等部位的动态拉伸，
然后进行慢跑，直到微微出
汗、毛孔张开为止。

预防感冒

汗液粘在贴身衣服里面，
经过冷风一吹，容易受凉，人
体免疫力降低可能引发感
冒。所以，运动后最好找一个
避风的地方，用毛巾快速擦
汗，并适当加一件衣服，注意
保暖。

用鼻呼吸

冬季锻炼应该主要用鼻
子呼吸，可以避免冷空气直接
刺激咽喉而引起呼吸道感染、
喉痛和咳嗽等。如运动量大
时，可以将嘴巴张开，上齿轻
触下唇，舌微舔上颚，让冷空
气经牙缝进入，经舌头加温后
吸进空气。

关注天气

如果天气出现以下几种
情况，建议不要到室外锻炼：
极寒天气，温度低于-10℃，气
温过低会使运动质量大大降
低，还容易受伤；大风天，容易
引起身体受凉感冒和皮肤干
裂；雾霾天，雾霾会刺激呼吸
道黏膜，诱发鼻炎、哮喘等。
无论是清晨还是下午，出现这
些天气的时候，可以改成室内
健身、游泳等。

市体育科学学会汤剑文

腰部力量对于日常生活和
运动至关重要。强健的腰部肌
肉群可以提高身体的稳定性和
核心力量，有效预防腰背疼痛、
腰肌劳损等疾病，同时也能改
善骨盆前倾、头前引等身体姿
态问题。专家推荐了一组腰部
锻炼方法。

腹肌训练可以增强腹部肌
肉，提高腰部的稳定性。

做法：仰卧在地上，双脚踩
实，双手放在耳朵旁边，慢慢抬
起头部和肩膀，使肘关节靠近
膝盖，然后再慢慢放下。每组
重复10至15次，共3组。

俯卧撑可以锻炼胸部、肩
部、三头肌和腰部肌肉。

做法：面朝下趴在地上，双
手比肩略宽，双脚并拢。保持
身体挺直，用手脚支撑身体，慢
慢向下弯曲手臂，使胸部接近
地面，然后再用力伸直手臂，推
起身体。每组重复 10 至 15
次，共3组。

仰卧起坐锻炼腹部肌肉。
做法：仰卧在地上，双脚踩

实，双手放在耳朵旁边，慢慢抬
起头部和肩膀，使肘关节靠近
膝盖，然后再慢慢放下。每组
重复10至15次，共3组。

平板支撑是一种全身性锻
炼，可以锻炼腹部、背部、臀部
和腰部肌肉。

做法：面朝下趴在地上，双
手撑地与肩同宽，双脚跟部着
地，保持身体挺直，尽量保持最
长时间。可根据自身情况调整
支撑时间。

深蹲可以锻炼大腿肌肉、
腰部肌肉。

做法：双脚分开与肩同宽，
双手放在胸前，慢慢向下弯曲
膝盖，保持背部挺直，直到大腿
与地面平行，然后慢慢站起。
每组重复10至15次，共3组。

硬拉可以有效锻炼背部、
臀部和腰部肌肉。

做法：双脚分开与肩同宽，
双手握住哑铃或杠铃，保持背
部挺直，慢慢弯腰，使杠铃靠近
膝盖，然后再慢慢拉起。每组
重复10至15次，共3组。

瑜伽可以锻炼全身肌肉。
做法：跪在地上，双手伸直

撑地，膝盖着地，然后慢慢将臀
部抬起，使身体形成一条直线，
保持几秒钟，然后慢慢放下。
每组重复10次，共3组。

专家提醒，在进行腰部锻
炼时，务必保持动作标准，避免
受伤。锻炼初期，可根据自身
情况逐渐增加强度，切勿过
猛。要获得良好的腰部锻炼效
果，需保持每周至少锻炼3至4
次，每次锻炼时间为30至 60
分钟。同时，在进行腰部锻炼
前，务必进行充分的热身活
动。锻炼后也要进行适当拉
伸，缓解肌肉紧张。

据《中国体育报》
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