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%%运动习惯之一

人”要动起来
健康提示

本身就患有疾病的人，

应该在科学的运动处方指导

下进行体育锻炼。所谓运动

处方，就是根据医学检查资

料，按其健康、体力以及心

血管功能状况，结合生活环

境条件和运动爱好等个人特

点，用处方的形式规定适当

的运动种类、时间和频率，

并应指出运动中的注意事项，

运动习惯
“懒人”要动起来

生命在于运动， 坚持锻炼身

体，不仅可以增进健康，而且可以

预防疾病，对于学习和工作压力日

趋加重的人来说，适当进行身体锻

炼，好处多多。

没有锻炼习惯的人宜从小运动量开始， 选练项目首先要考虑提高锻炼兴

趣， 养成锻炼习惯， 以便能长期坚持下去。 没有锻炼基础， 可从简便易学、 收

效较快的健身步行和慢跑开始。 当生理上和心理上逐渐开始适应并出现体质由

弱变强的良好转机时， 其锻炼的积极性就会倍增。 在此基础上可再学些新项

目， 诸如小球活动、 游泳等。

J 健康习惯

“懒
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爬山对减少腿部脂肪，塑造上翘的臀部很有帮助，非常有助于腰、腹部的锻炼。

当然，对于初学乍练的人来说，爬山无疑的一种高强度的体育运动，但你可以循序渐

进，朝着这个目标迈进。

以便有计划地进行经常性锻炼，达到健身治病的目的。如果没有条件

开具运动处方，那么在体育锻炼前必须严格进行体格检查，运动量要

从小渐大。

一项大型调查显示，不常运动的人最需要解决的锻炼误区就是过

度运动和不合理运动。这部分人体育锻炼要注意控制运动量，保证安

全。脉搏监测是最简易可行的方法。用 170

减去年龄，这一公式为运动后即刻的脉搏

标准，一般不宜超过 110次/分。运动后 5

分钟至 10分钟之内恢复到运动前的脉搏水

平为宜。另外，还要和自身的体质基础、

食欲、睡眠等自我反应联系来评价。运动

之后若达到心胸舒畅、精神愉快、轻度疲

劳、食欲及睡眠较好、脉搏稳定、血压正

常，说明运动量适宜，身体状况良好，可

继续运动。如果运动后出现头痛、胸闷、

心跳不适、食欲不振、睡眠不佳及明显的

疲劳、厌练现象，说明运动量过大，应及

时调整或暂时停止一段时间。

运动低强度， 但应

持之以恒。 每周至少运

动 3～4 次， 每次至少持

续 20～30 分钟 。 刚开始

运动的人可以用 “短暂

运动———休息———再运

动” 的模式， 但运动时

间的总和最少要超过 20

分钟以上， 等体能变好

之后， 再持续增加。
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运动习惯之二

搓”搓出青春容颜
健康提示

搓手：双手先对搓手背 50下，然后再对搓手掌 50下。经常搓手

可以促进大脑和全身的兴奋枢纽，增加双手的灵活性、柔韧性和抗寒

性，还可以延缓双手的衰老。搓额：左右轮流上下搓额头 50下。经常

搓额可以清醒大脑，还可以延缓皱纹的产生。搓鼻：用双手食指搓鼻

梁的两侧。经常搓鼻可以使鼻腔畅通，并可起到防治感冒和鼻炎的作

用。搓耳：用手掌来回搓耳朵 50下，通过刺激耳朵上的穴位来促进全

身的健康，并可以增强听力。搓肋：先左手后右手在两肋中间“胸腺”

穴位轮流各搓 50下，经常搓胸能起到安抚心脏的作用。搓腹：先左手

后右手轮流搓腹部各 50 下，可

促进消化、防止积食和便秘。搓

腰：左右手掌在腰部搓 50 下，

可补肾壮腰和加固元气，还可以

防治腰酸。搓足：先用左手搓右

足底 50下，再用右手搓左足底

50 下。足部是人的“第二心

脏”，可以促进血液的循环，激

化和增强内分泌系统机能，加强

人体的免疫和抗病的能力，并可

增加足部的抗寒性。

J 健康习惯

经常搓以下的 8个部位， 可防衰老， 当然， 这需要你把它当成一件重要的事

情来做， 而不是十天半个月才想起来做一次。 因此， 它涉及到习惯养成问题。

运动习惯
“八搓”搓出青春容颜

做上述 “八搓” 时， 搓手、 额和

耳时的手法不要很重 ， 而在搓鼻 、

肋、 腹、 腰和足时， 手法可重些。

“八
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%%%%%%运动习惯之三

“峰”填“谷”腹部平
健康提示

方法一：1.两腿开立半蹲，双臂于胸前平屈，挺胸、立腰。2.两腿

不动，身体慢慢左转，再向右转，尽量转到最大幅度。3.左右转动的

速度由慢至快，注意腰部收紧，转动时要有控制，连续转动 20～30次，

休息 １分钟后，再做 2组。

方法二：1.屈膝仰卧，左脚放在右膝上，双手放头下。2.侧肩部慢

慢抬起，右肘尽量靠近左膝，稍停后还原至动作。连续练习 10～15次，

休息后换方向做，左右各练习 3组。注意慢起慢落，腹肌用力。

方法三：1.直腿坐立，两手撑地。2.左右腿交替，屈膝抬起，尽量

靠近胸部，20～30次为 1组，做 3组。

每天练习或隔天

练习。好习惯要坚持

下去，一个月后便会

初见成效。

J 健康习惯

以上 3 种腹部练习都
是局部的训练。 要想达到

好的效果， 还要配合有氧

运动 （如健身操， 跑步等）

来进行。

腹部虽然是非常容易堆积脂肪的部位， 但要减去腹部脂肪也不是一件难事，

只要适量的有氧运动加上局部训练就可达到您想要的效果。 下面 3种简单易行的

腹部训练法， 依法训练一定会使您得到平坦的腹部。

削
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%%%%%%%%运动习惯之四

蹲少坐活动肌肉
健康提示

现在，由于工作时越来越多地采取坐的姿势，此外，高跟鞋的发明

使腰腹部血液循环严重受阻，以上两种因素使得腰椎受压、脊柱前凸、

颈椎僵直等各种疾病应运而生。时间久了，不仅不会蹲，连弯一下腰都

气喘吁吁。虽然人们发明了各种各样漂亮舒适的席梦思和人性化设计的

桌椅，可是腰颈肌劳损、骨质增生、糖尿病和肥胖症等一起向人类袭来。

究其原因，就是人们躯干部位长

期采取一种强直体位，活动得太

少了。因此，建议大家养成多蹲

一蹲的习惯，这样能挤压腹部血

液，促进静脉回流，缓解腹部淤

血。由于身体是前倾的，腰椎关

节相对松弛，感到舒适，这也是

为什么许多腰椎间盘突出的人采

取蹲的强迫体位的原因。

运动习惯
多蹲少坐活动肌肉

J 健康习惯

就像现在的婴儿不太会爬一样， 现在的成人也越来越不会蹲了。 个体的发

育常折射出人种的进化。 爬， 是人类向直立行走进化链条中的最初环节。 医学

研究发现， 婴儿多爬能促进背部脊神经的发育， 而现在的婴儿却直接从躺或坐

开始走或跑。 蹲的姿势与胎儿在子宫里的姿势是非常相像的， 这是人类寻求舒

适和庇护的本能姿势。 可惜的是， 在讲究站有站相、 坐有坐相的现代人眼里，

蹲， 可能是一种不雅观的姿势， 因此逐渐被淘汰了。 现代人在摒弃蹲的同时，

也摒弃了健康。

多
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