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健康8

疫情发生以来，多名

奥运冠军在不同的平台分

享了健身法、健身心得，被

网友戏称为“宇宙最强健

身教练”。在这里小编节选

部分奥运冠军分享的动作

简单有效、适合大部分朋

友练习的锻炼法，供读者

参考练习。

四个动作练平衡

“平衡力对所有年龄

段的人来说都很重要。”

2008年北京奥运会团体冠

军、2012 年伦敦奥运会个

人平衡木冠军邓琳琳说，

平衡力强，能减少运动损

伤，降低摔倒的风险。与跑

步、游泳等需要相对整块

时间的运动相比，只要足

够有心，平衡锻炼完全可

以融入生活中，见缝插针

地进行。

单腿站 这是锻炼平

衡能力最好的方式。看电

视、候车、上班间隙，甚至

刷牙、炒菜等时间，都可以

练习。刚练时可坚持15~20

秒，之后延长到 30~60 秒，

闭眼练习能增加难度。一

般来说，50~60 岁的人，闭

眼单腿站的时间能保持30

秒，20~35岁的人能到1分

钟，就说明平衡能力正常，

否则需要加强锻炼。

深蹲 深蹲有助增强

腿部力量，看电视时就可

以进行。要点是双脚分开

与肩同宽，注意膝盖不超

过脚尖，在保证安全的前

提下能坚持多久就坚持多

久。靠墙蹲、半蹲、蹲起、弓

步蹲等动作也能让腿部肌

肉更强健，从而提升平衡

力。

仰卧起坐 腰腹相当

于人的“中轴”，很多动作

都需通过它控制，提高腰

腹力量是锻炼平衡力的重

点之一，如仰卧起坐。动作

要点是：腰腹用力，双手轻

放耳侧，不要用力抱头。它

的“变异动作”也有不错的

锻炼效果，即准备姿势与

仰卧起坐相同，随后用左

右手一前一后碰触同侧膝

盖。躺在床上骑自行车的

动作也有帮助。

侧卧举腿 侧躺，身

体呈一条直线，一只手臂

肘部支撑地面，另一只放

于腰腹，两腿伸直，随后抬

起一条腿直至最高点，反

复做10~15次，另一侧重复

该动作。

居家跳绳花样多

跳绳是一种大众喜闻

乐见的健身方式，无论是

儿童还是中老年人都可以

练习。跳绳运动简单易入

门，结合各种花样跳法运动

强度可由小变大，跳绳所需

空间也不大，适合在室内外

练习。由国家体育总局推

荐，济南市跳绳协会会员李

继文为大家编制了一套跳

绳动作，供大家学习。

热身部分 依次进行

提踵运动，预热脚踝等部

位；腕部运动，预热手腕等

部位；深蹲运动，预热腿部

和膝盖等部位；跳跃运动，

激活全身。整套动作可做

2～3 遍，充分预热身体各

关节，防止扭伤等。

跳绳基本练习 依次

进行并脚跳、双脚交替跳、

单脚屈膝跳（踮起脚尖，右

腿屈膝，跳起后换另一只

脚）、滑雪跳（并脚的基础

上 ，双 腿 屈 膝 向 左 右 跳

跃）、双臂交叉跳（当绳子

在空中时，交叉双臂，当跳

过交叉的绳子之后，双臂

反向恢复原状）、前后走步

跳（单腿跳的基础上，双脚

每次跳跃都向前迈步）。每

个练习按个人能力不同跳

15至30次。

拉伸部分 跳绳训练

对膝盖、脚踝有一定的冲

击，运动时练习者应穿柔

软带缓冲的运动鞋，训练

结束后应给予这两个部位

充分按摩。同时，跳绳训练

后小腿会积累乳酸，应充

分按摩、捶打、拉伸小腿，

防止第二天肌肉酸痛。

用两个小水瓶练肌肉

世界技巧锦标赛冠

军、南京体育学院武术与

艺术学院副教授赵杰演示

如何利用身边的矿泉水

瓶，做一套促进脂肪燃烧、

增加肌肉弹性、优化肌肉

线条的有氧健身操。主要

动作有：平屈转头、手臂平

举练习、手臂上屈练习、侧

拉练习、体侧运动、弓步前

屈、全身运动、跳跃运动、

整理运动。

需要注意的是：1. 初

次选择练习时，试着将水

瓶举过肩，重复此动作 8~

10 次。也可以用书籍或哑

铃替代。一般来讲，经常锻

炼的健康成人可以用 1~

2kg的哑铃，而老年人和缺

乏 锻 炼 的 人 ，建 议 使 用

0.5kg 以下的，也可以徒手

练习。2.手持水瓶（哑铃），

要握紧，保证手腕垂直，旁

边要留1米左右的距离。每

次练习结束必须进行充分

的伸拉和放松练习，切忌

为快速见效而盲目练习，

从而造成运动损伤。3. 有

氧健身操一般都是中低强

度运动量，建议每次锻炼

不低于 30 分钟，每周频次

不少于5次。在饭前或饭后

30 分钟前或后进行，每次

锻炼前后30分钟内均不要

大量饮水。

慢速力量训练适合体

弱者

北京体育科学研究所

推荐了一套慢速力量训

练，它专为中老年人和患

慢性病等体质较弱人群设

计，既轻松又安全。

桌上俯卧撑 面向桌

子或是与身体腰部等高的

凳子站立，距离20至30厘

米，双脚保持不动，双臂打

开与肩同宽，身体前倾，双

手扣住桌子边缘，开始做

俯卧撑动作。注意：要保证

桌子或凳子的稳定性，做

俯卧撑时背部保持挺直，

速度要慢，手臂不需完全

伸直，同时保持匀速呼吸，

不憋气。做 3 组，每组 10

次，组间休息1分钟。

俯身后拉 双腿开立

与肩同宽，上身向前倾，挺

直腰背，膝盖微微弯曲不

超过脚尖，两手可握住矿

泉水瓶等物品。双臂前后

慢速做推、收运动，大臂运

动到与身体平行处停顿 1

至2秒。运动中手臂不要完

全伸直，保持好动作幅度，

呼吸均匀。做3组，每组20

次，组间休息1分钟。

扶桌椅慢速蹲起 面

向桌子或椅子站立，双脚

分开与肩同宽，腰背挺直，

双手搭在桌子边缘，开始

做下蹲动作，下蹲至屈膝

90度时停顿1至2秒，开始

起身，再做下蹲练习。起身

时不需要完全到达身体直

立程度便可下蹲，动作速

度要慢。做 3 组，每组 10

次，组间休息1分钟。

学游泳先练呼吸

很多人学游泳是从蛙

泳学起，但 1992 年巴塞罗

那奥运会蝶泳冠军钱红建

议，初学者应先从自由泳

开始学，再学仰泳、蝶泳，

这样自然就会蛙泳了。

“呼吸和节奏最关键，

这两点做好了，游泳表现

更好。会呼吸是第一步，也

是避免呛水的最佳方法。”

钱红表示，游泳呼吸的基

本原则是在水中一定要吐

气或憋气，坚持到水面后再

换气，要用嘴吸气。一般建

议蛙泳时，一个呼吸游一

下，节奏要缓；自由泳时，建

议三个划臂配合一个呼吸，

节奏可相对快一点。

游泳时，心肺功能运转

比在陆地上快好几倍。所

以，钱红说，游泳时间并非

越长越好，一定要掌握好

度。她建议每周坚持3次，

每次游1000~1500米，心率

根据年龄控制在 150~180

之间。老年人多做一些水中

游戏，如在浅水池中快步

走、小跑等，也有助于健康。

钱红建议游泳时戴上

泳镜，耳朵进水后，可通过

拽耳垂让水流出来。如果

在水中抽筋了，症状较轻

可自我解决时，在水面深

吸一口气后，在水中通过

反方向牵拉缓解；症状较

重时，则必须马上举手呼

喊救生员，到陆地上处理。

人到水里后体温会降低，

游泳前的热身活动必不可

少。钱红一般会用10~20分

钟做热身准备，如牵拉、蹦

跳等。

（据《北京晚报》《现代

快报》）

为了调理气血，54岁

的刘大姐从去年开始便

一直喝黄芪茶。没想到的

是，气血没调好，却喝出

了喉咙疼痛、便秘、失眠

的新毛病。

其实，黄芪并非人人

适用，体质为阴虚阳亢

的、感冒发热的人，以及

处于经期、孕期的女性都

不适合饮用黄芪茶。由于

黄芪偏热，即使要吃，最

好也请中医进行配伍。比

如，国医大师李济仁教授

曾公开自己的“三降”保

健茶配方，里面除了黄芪

和枸杞外，还加了西洋参

和黄精，以达到平衡。

生活中，很多人喜欢

泡单味中药茶喝，觉得这

样既方便，副作用还少。

其实，即便是单味中药茶

也不宜长期喝。比如决明

子茶可以缓解上火与便秘

等症状，还能降血脂，但由

于决明子的属性寒凉，服

用过多容易损伤正气，伤

害脾胃的功能，长期食用

还会引起腹泻，平时肠胃

不好的人应该慎用。再比

如喝甘草茶能够补脾益

气、清热解毒，改善心慌气

短等多种症状，但由于甘

草具有类似肾上腺皮质激

素的作用，服用过多时就

会引起血压升高，导致水

肿与低血钾。

因此，如果想通过喝

中药茶来养生，最好先咨询

中药师。（据《快乐老人报》）

50岁后，人体内的元

气渐亏，会出现腰膝酸痛、

夜尿频多、健忘失眠、不耐

疲劳、视力减退、听力衰减、

脱发白发等症状。《医经理

解》记载：“关元，在脐下三

寸，男子藏精，女子蓄血之

处。人生之关要，真元之所

存也。”该穴具有培元固本、

补益下焦之功，凡元气亏损

者均可使用。艾灸关元穴的

最佳频率为一日一次。

要注意的是，灸后当

天需避风寒，保持情绪平

稳，饮食要清淡忌生冷。

（据《广州日报》）

按摩这两个穴位清肠道除胃火

日常生活中，有人吃了太过油腻的东西后，就会出现

口气重、便秘，排便之后肛门有灼热感，

这种情况都是胃火。这时可用到身体的

“降火药”——商阳穴和厉兑穴。

商阳穴位于人手食指末节桡侧，距指

甲角0.1寸。按摩此穴可以起到清利大肠的

作用。用右手的大拇指指尖轻轻地掐按左

手的商阳穴3～5分钟，然后换手操作。厉

兑穴在足第二趾外侧趾甲根角旁约0.1寸

处。用拇指的指尖对准厉兑穴进行掐按，每

次1～3分钟即可。 （据《中国医药报》）

白萝卜豆腐汤祛火效果好

春天是“百草回芽，百病发作”的季节，一些小毛病如春

困、口鼻干燥、咽痛口苦、便秘等，大多是因为上火导致的。

出现这些症状后，建议先戒掉煎炸油腻食物、烟酒、饮

料，然后多吃点蔬菜，如白菜、卷心菜、白萝卜、冬瓜等。另外

可用白萝卜、玉米须煲汤喝。取白萝卜半个或1个（看具体

大小）、豆腐1块。将萝卜切成小块，加水煮熟，放入豆腐和

少许盐，喜欢香菜或生姜的，可加少许。 （据《广州日报》）

奥运冠军宅家如何健身？

50岁后多艾灸关元穴

单味中药茶不能随便喝


