
品尚·主打
C18 今日烟台

锻炼对象：中、青年人

冬天运动一定要注意保暖，可以穿

着两件套进行运动，身体发热后脱掉外

套。衣服要选择透气性好的、不容易刺

激皮肤的面料。由于中年人体力会好

些，开始运动时候会铆足了劲选择大运

动量的活动，这样对心脏会有伤害。一
定要循序渐进地进行锻炼，不要开始的

时候贪快贪多，才是正确的健身方法。

一般来说，冬季的健身效果没有夏

天的健身效果好，夏天是一年四季当中

健身效果最好的季节，而冬季仅仅是维

持健康的身体状况，但缺少了这种维持

也是万万不可的，冬季制定好健身计划

后，要达到最好的健身效果，关键还在

于坚持，不能因为天气冷或者下雪就轻
易放弃。

推荐运动：有氧运动、器械

冬季做高效率的有氧健身运动是

最好的减肥运动，如骑车、步行、跑步、

游泳、健身操等运动。有氧运动超过20

分钟，血糖基本消耗后，身体就要调动

糖元和脂肪作为热源提供能量。所以每

次进行20分钟以上的有氧运动训练对

减肥是最有效的。

注意事项：热身是所有体育项目开
始前必备的，热身的目的，首先是要提
醒身体“我要工作了，我得精神点”。第

二就是防止肌肉的拉伤以及肌腱和韧

带损伤。第三促进血液循环，在运动之

前为肌体充电。促进你的大脑神经，在

这里最重要的就是防止受伤。所以在冬
季进行健身锻炼时，尤其是在室外，首

先要做好充分的热身活动，通过慢跑和

轻器械的少量练习，使身体发热微微出

汗后，再投身到健身运动中。

锻炼对象：老人

对于健身的方式，老年人的理解很

简单，就是一个“动”字，认为动的越多
身体也就越健康，而结果并不那么理

想，有的甚至出现了意外，究其原因是

偏离了科学的轨道，热情使他们走进了

误区。老年人健身应该根据医生的建

议，按其健康、体力以及心血管功能状
况，结合生活条件和爱好等个人特点，

有计划地进行经常性锻炼，以达到健身

或治病的目的。

韦教练建议每天早晨，最好能养成

起床先喝一杯水的习惯。因为早晨人一
睡醒，血液粘稠度很高，喝水能更快的将

血液粘稠度降低，有利于健康。锻炼时间

最好是下午2点-6点之间，建议老人在吃

过午饭午休后再进行有氧锻炼。

推荐运动：太极拳、抗阻力运动

注意事项：运动之前要做热身活

动，一定要注意保暖，特别是关节部位。

老人的脚踝尤其要注意，而且要避免大

量运动。

简单的健身方法：健身走

从现代医学的观点来看，坚持走步

可以通过脚掌不断与地面机械接触来

刺激脚底反射区，而良好的运动刺激可
使对应器官加快运动和分泌，从而达到

健体的作用。

健身走的基本要求是：两脚应走执

行部，一脚后蹬时膝关节伸直，另一脚

前摆时膝关节弯曲，在全脚掌着地瞬间

再伸直；同时上体自然正直，挺胸抬头，

两眼平视，两臂自然前后摆动，以协同

腿部动作。此外，走步时要注意呼吸与

走步节奏的配合。是一种最为流行的健

身方法，对老年人来说既安全又有效。

冬季气候寒冷，人体的新陈代谢功能不如天热时旺盛，是多种疾病的高发期，加强身体
锻炼则是必不可少的保健方式。本期品尚·主打，我们来到了位于烟台文化宫的恩纳鑫
健身俱乐部。韦晓珍教练，是俱乐部的训练部经理，韦教练来教我们如何最有效地
健身，如何最方便地健身。

年轻人冬季健身Tips

家居方便小运动
除了上述对于不同人群活

动的不同推荐外，如果冬天实在

不想出门，那么可以试一试韦教

练推荐的这几种在家就可以方
便进行的健身项目。

头后臂屈伸
目标：肱三头肌
在这一动作中，如果采用严

格的姿势，你就不可能使用很重

的重量，所以将它安排在肱三头

肌训练的后期进行。如果用双手
颈后臂屈伸，那么就可以使用较
重的重量了。对想要增加肌肉体
积的初学者来说，双臂颈后臂屈
伸是更好的选择。

记住，一定要在你的肱三头

肌训练中包含一种手臂位于头

部以上位置的动作，这样可以更

完全地收缩胳膊上松弛的赘肉。

俯卧支撑
目标：腹部
俯卧静力的作用主要是增

强胸大肌的强度，还有小臂肌肉

的支撑力，腹肌锻炼很大，俯卧

静力可以很大限度的开发上肢

肌肉的耐力，一般是做一个俯卧

撑停10秒钟起来，继续做第二
个，不要支撑的时间过长，会很

疲劳，这样继续再做就没有多大

效果。要分开多次做。比如：做十
个休息一下肌肉，要揉一揉，抖
一抖手臂，继续在做。

弓箭步蹲
目标：大腿

前面大腿屈膝蹲平，膝部稍

微向前与脚尖垂直，但不得超过

脚尖，脚跟落地，髋部不准向外

凸；后面腿伸直，脚尖稍微里扣
斜向前方，脚跟或脚板外侧均

不得离地，上体稍向前倾，挺

胸，落臀。两手臂侧平举，必须

横成直线。

做的时候韦教练提醒要做

到四个90度。第一个是在前面的

大腿与小腿成90度；第二个是后

面大腿与小腿成90度；第三个是
两条大腿之间是90度；第四个是
前面大腿与躯干是90度。

上面所教给大家的几个方
法，分别是瘦胳膊、瘦腰、瘦大

腿。爱美的女士可以在家试一
试，不用迈出我们温暖的家就

能照样找到合适我们的减肥小

窍门。

健身如何进行
冬季到来，随着气温的不断降

低，一些人为了保证身体健康，锻
炼身体的热情也越来越高。冬季大

多数地方天气较冷、空气质量较

差，锻炼不当，反而对身体有害。因
此，冬季健身提出四点建议：

一、最好把锻炼时间安排在

吃过晚饭后。冬季晨练并非不可
以，但是由于早上一般天比较冷，

而且公园里的树木也要进行新陈
代谢，排出二氧化碳，吸收氧气，

导致空气中的二氧化碳含量增

多，因此冬季早上并不是锻炼的

最好时候。

而在吃过饭后锻炼，气温相

对较高，空气中的二氧化碳含量

较少，经过一天的工作，也有利于

缓解疲劳。下午锻炼时，晚饭最好

不要吃得太饱，同时也要适度锻
炼，不能超过自己身体的承受能

力，对于老年人来说，散步是比较

不错的选择。

二、尽量选择室外氧气充足

的地方锻炼。冬季天冷，很多人喜

欢到健身房、游泳馆等室内场所

锻炼。冬季空气质量本来较差，室

内人多的地方就更差，如果不是

专业训练，最好选择合适的时间，

到室外氧气充足、空气清新的地

方锻炼。

三、养成有规律的作息习惯。

很多人到了冬天，习惯早上睡懒

觉，晚上精神好时又会熬夜。由于

生活没有规律，又疏于锻炼，身体
抵抗力降低，不但工作时头脑不

清楚，还容易生病。一定要养成有

规律的作息习惯，并且定时锻炼，

既能保证精力充沛，又可以增强
抵抗力。

四、一日三餐饮食也要养成
规律。俗话说的“早上吃好，中午

吃饱，晚上吃少”，是有一定科学道

理的。早饭后要进行一天的活动，

所以一定要保证营养；由于白天进

行的体力、脑力劳动消耗量较大，

中午一定要吃饱；因晚上要休息，

消化量减少，因此晚饭应适当少

吃。

冬季健身房20摄氏度最佳

运动前的充分热身很重

要，尤其是器械训练时，要针对
各个部位的热身，以免肌肉拉

伤。一般健身中心冬季室内温

度保持在20摄氏度左右，是适
宜人体做运动的状态。

健身服要备两套

冬季健身应准备两套服
装，出汗后及时更换上干爽衣
服，以防感冒。在室内健身时，

开始可添加一个外套，随着运

动量加大身体发热，应逐渐减

少衣服。冬季是增加肌肉的好

时机，因此可以适量提高力量

锻炼的强度和力度，增加动作的

组数和次数，同时增加有氧锻炼

的内容，防止脂肪过多堆积。

天冷运动时间可调整

冬天年轻人基础代谢较

快，早上或中午运动后身体机

能恢复快，不会影响日常生活，

建议可以将运动时间定为早上

7：00至9：00，中午12：00至14：00

之间。此外，健身时选择运动鞋

也很重要。气温寒冷关节比较

僵硬，为减少运动中对下肢关

节的冲击，应尽量选用软底鞋。

运动前后及时补充碳水化合物

冬季运动前后饮食应及时

补充碳水化合物和蛋白质，如

面食、燕麦片、红薯、土豆、鸡

肉、鸡蛋、瘦肉、鱼肉、豆制品

等，水果和蔬菜也应适量。

冬季健身室内通风很重要

运动量的安排根据个人

运动目的有所不同，如果以减

脂为主应当延长有氧运动时
间，如果是增肌，则加大力量

训练的强度。冬季健身室内通

风很重要。如果通风差，室内

氧气浓度降低，从而导致提供

人体气体交换的氧气减少，影

响代谢物的分解，达不到有氧
运动效果。注意锻炼间隙要适
当短一些。
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