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锻 炼 有 方

CFP供图

春节临近
这些动作要多做

寒假青少年
体育锻炼建议

瑜伽 羽毛球 篮球

午间健身
上班间隙“充个电”

科学健身ABC

“每天午休我都是先锻炼半个小
时再去吃饭，不仅可以通过健身让大
脑放松，缓解工作压力，健身后还可
以控制饮食，吃得更健康。公司里就
有健身房，平时公司也鼓励大家积极
运动，锻炼的氛围很好。”在北京朝阳
一家企业工作的吴楠说。在快节奏
的城市生活中，上班族工作繁忙，长
时间伏案办公，身心遭受双重压力，
通过运动促进健康是很多人的选
择。对于很多上班族来说，午间是运
动的黄金时间。

在广州一家健身房内，伴随着轻柔
的旋律，公司员工在瑜伽老师的指导
下，利用午间时间进行瑜伽团课。从拉
伸到冥想，大家或舒展身姿，或调整呼
吸，时而肢体伸展、时而盘腿而坐，一节
课下来收获满满。“全身肌肉都得到了
舒展，整个人神清气爽。利用午间健身
既不耽误工作又不影响晚上照顾家庭，
感谢工会的用心组织。”

如今，午间健身在企事业单位中普
遍受到欢迎。不少单位和企业不仅和
专业健身机构合作为职工提供专业健
身服务，还有很多企事业单位配备了健
身房和多功能活动室等，组织乒乓球、
羽毛球、瑜伽等多样的午间健身活动，
让职工有了更灵活的选择空间，做到了
工作、运动、家庭兼顾。

专业健身教练葛涛表示，午间来健
身的人确实比较多，很多12点的团课
都需要提前预约才能抢到位子。“午间
健身迎合了职工在空闲时间段健身的
需求，有助于他们的身心健康。30分
钟以上的短暂锻炼就能够促进血液循
环，加速新陈代谢，有效缓解因长时间
坐着工作而导致的肌肉僵硬和血液循
环不畅。此外，适量的运动还能激发大
脑活力，提升下午的工作效率，改善情
绪，在工作中更加专注。”

心理层面，午间健身为职场人士
打开了一个暂时逃离工作压力、寻找
自我价值的窗口，是实现工作与生活

平衡的重要手段。在健身房的跑步机
上挥洒汗水，或是参加一堂瑜伽课，都
能让人的心灵得到放松，思维更加清
晰。这种定期的“充电”过程，对于维
护心理健康、预防职业倦怠具有重要
意义。

葛涛说：“午间健身不拘泥于形
式，可以根据办公室健身条件和周围
环境，结合自身爱好自由选择。如果
地方比较紧张，在工位上做一套简短
的健身操就可以起到健身效果。无需
特殊设备，只需一小块空地即可进行，
可以进行拉伸、深蹲、俯卧撑等基础动
作，缓解肌肉紧张，提升身体灵活性，
或者做一套八段锦、瑜伽等，也能起到
舒缓身心的效果。”

如果单位或是单位附近有健身
房，葛涛推荐可以利用午间时间来到
健身房进行力量训练或高强度间歇训
练（HIIT），这些训练能够在短时间
内高效提升体能和肌肉力量。在跑步
机和椭圆机上进行锻炼也是很多人的
选择，有氧运动能够快速燃烧卡路
里，提高心肺功能。另外，如果单位
能组织一些团队运动，比如篮球、乒
乓球、羽毛球等，不仅能锻炼身体，
还能增进同事间的交流与合作，营造
积极向上的工作氛围。

健身专家提醒，尽管午间健身益
处多多，但仍要注意运动安全，确保
锻炼效果的同时避免不必要的伤
害。要合理安排时间，可以安排在午
餐前，或者确保午餐后有足够的消化
时间再进行运动，一般建议至少等待
30分钟至 1小时。避免饭后立即运
动引起的肠胃不适。另外要根据当
天自身身体状况和工作强度选择合
适的运动强度和时长，避免过度训练
导致疲劳或受伤。运动前后及时补
充水分，以防脱水。注意着装舒适，
穿着适合运动的服装和鞋子，以降低
运动损伤的风险。

据《中国体育报》

随着春节的临近，一些市
民居家的时间增加了，运动量
下降，时间长了，身体难免会出
现一些不适。为此，河北省疾
控中心给大家介绍了几个能在
家里做的简单动作，可锻炼肩
颈、背、腰、臀、腿各部位，提高
身体灵活度，增强身体素质。

四向点头

功效：锻炼肩颈部肌肉，改
善肩颈部不适，预防颈椎病。

动作：身体挺直，自然站
立，往前、后、左、右四个方向点
头，动作缓慢，感觉有轻度酸痛
和牵拉感。

频次：建议每天做 3～5
组，每组5次。

背部拉伸

功效：锻炼背阔肌，缓解背
部酸痛感。

动作：双脚开立，与肩同
宽，双手夹住书本，背部直立；
吸气收腹，呼气时俯胸向下，保
持腹部与地面呈水平位，双手
前伸至背部有拉伸感即可。俯
身向下一拍，起身还原一拍。

频次：建议每天做3组，每
组8个八拍。

坐式上身弯曲

功效：锻炼腰部肌肉，缓解
腰部不适，预防腰椎病。

动作：上身坐直，然后向前
弯曲，同时将手滑向脚踝。感
到腰背部肌肉有拉伸感，将这
个姿势保持一段时间。

频次：建议每天做3组，每
组10次。

梨状肌拉伸

功效：锻炼梨状肌，缓解臀
部不适感。

动作：双腿伸直坐于垫子上，
两臂撑在身后，腰背部挺直。左
腿跨过右腿并屈膝，右手抱膝并
向右牵拉，直到左侧臀部有拉伸
感，保持该动作30秒。放松身体
返回原位，右腿重复以上动作。
注意，如果疼痛度较高，可减少用
力，并在动作之间稍作休息。

频次：建议每天做2组，每
组为每侧各10次。

靠墙静蹲

功效：锻炼大腿股四头肌，
缓解膝关节疼痛，强健膝关节。

动作：背对墙站立，双脚分
开，与肩同宽；脚尖朝前，脚跟
离墙约一脚到两脚长的距离；
背部平贴着墙，大腿和小腿约
呈90度。注意，膝关节不要超
过脚尖。然后保持此动作1分
钟再起身，两个动作之间休息
1分钟，然后重复。

频次：建议每天做2组，每
组5次。

据《燕赵晚报》

寒假期间，青少年儿童可
以通过多种方式锻炼身体，保
持活力和健康。以下是一些
建议。

家长们要给孩子设定每天
或每周的锻炼目标，如跑步、跳
绳、游泳、打篮球等。计划应包
括有氧运动、力量训练、柔韧性
训练和平衡性训练。

参加户外运动 可以利用
寒假期间的良好天气，到公园
或郊外进行户外跑步、骑自行
车、爬山等活动。这些活动不
仅能提升心肺功能，还能让青
少年在自然环境中尽情玩耍，
感受大自然的魅力。

加入体育俱乐部或培训
班 加入体育俱乐部或培训班
也是一种很好的方式，不仅可
以让孩子在同龄人中锻炼，还
能得到专业人员的指导，学习
篮球、足球、羽毛球等体育项
目。这样有助于培养青少年的
团队合作精神和竞技能力。同
时，家长也可以参与其中，共同
见证孩子的成长。

进行家庭锻炼 在家锻炼
也是个好主意，特别是和孩
子一起。我们可以尝试一些
亲子运动，比如瑜伽、跳绳和
俯卧撑等。定期更换运动项
目，让孩子尝试不同的运动
方式，这样可以保持他们的
兴趣和参与度。家庭锻炼不
仅能增进亲子关系，还能让
全家都保持健康。

利用在线资源 寒假期间，
可以让孩子观看在线健身视
频，跟随专业教练或体育老师
进行锻炼。使用健身App记
录锻炼进度和成果，激励自己
持续锻炼。

保持适度锻炼 应关注锻
炼的强度和频率，避免因过度锻
炼而受伤。锻炼前后的热身和
拉伸活动有助于减少肌肉紧张
和受伤的风险，而且这些活动也
非常有益于提高锻炼效果。

培养健康习惯 除了定期
锻炼外，我们还应该注意饮食
均衡和睡眠充足。不要长时间
坐着不动，而是要定期起身活
动身体、喝点温开水。这样可
以让我们的身体更健康，精力
更充沛。

制定奖励机制 设定锻炼
目标和奖励，如完成一周的锻
炼计划后奖励自己一次特别的
体验或物品。这有助于激发青
少年的锻炼动力和积极性。

总之，青少年一定要好好
利用寒假时间来锻炼身体，保
持活力和健康。可以通过制订
锻炼计划、参加户外运动、加入
体育俱乐部或训练班、进行家
庭锻炼、利用在线资源等方式，
过一个充实而健康的假期。
市体育科学学会副研究员

卞保应


