
□记者 江锐

20 厘米长的鞋绳、10 米长的麻绳、10 斤重的铁
链，还有呼啦圈等，您能想到它们的用处吗？合肥的

“老绳仙”高壁告诉您，它们可以用来跳绳。
跳绳，因为形式简单、方便、占用场地小等优

势，受到各个年龄层的人的欢迎，在我国被一直作
为学生普及性的运动。但是，很多人不知道跳绳对
人们健康发挥的巨大作用。那么，跳绳有哪些好处
呢？锻炼时要注意些什么？市场星报记者近日采访
了省国民体质监测中心副主任陈炜。
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健康快乐周刊
您已经阅读了 30 分钟，请休息 5 分钟。 血气者人
之神，不可不谨养也。 ——《素问玄机原病式》”

3个动作
送给办公室里的“坐家们”

跳绳跳出健康好身材

先选一副好跳绳

陈炜介绍，跳绳花样繁多，简单快捷，许多
明星把跳绳当做是自己保持身材与锻炼身体的
不二法门，现今跳绳肯定是最为流行的一种健
身方法。

跳绳运动只需要很少的活动空间，但活动
进行的地面必须平坦，最好在上面铺上地毯和软
垫，而且要穿上抗震力强的运动鞋，这样可以缓
和膝盖和脚踝与地面接触时的冲撞，否则跳动时
的反作用力，可能会影响脊椎、脑部，造成运动伤
害。值得注意的是，在跳绳时，最好穿上运动内
衣，或是选择支撑力较好的棉质内衣，可以保护
胸肌，避免拉伤。

选择跳绳的关键在于重量与长度。刚接触
跳绳的朋友应该选择长一点的绳子，因为绳子摆
动幅度大，速度慢可以更好的掌控。后期的话可
以再慢慢提高。

现在有一种电子计数跳绳，不但可以自动计
数，还可以显示出跳绳次数相当于消耗多少卡热
量、相当于行走多少公里的路程，非常方便，也使

跳绳变得不再枯燥。而且你还可以在跳绳的同
时，听听音乐或看看风景，把跳绳变成一项有意思
的运动。

正确的跳绳方法

1.用前脚掌起跳和落地，切记不可用全脚或
脚跟落地，以免脑部受到震动，当跃起在空中时，
不要过度弯曲身体，而成为自然弯曲的姿势。跳
时，呼吸要自然有节奏。

2.两手分别握住绳两端的把手，通常情况下
以一脚踩住绳子中间，两臂屈肘将小臂抬平，绳
子被拉直即为适合的长度。

3.向前摇时，大臂靠近身体两侧，肘稍外展，
上臂近似水平，用手腕发力，使两手在体侧做画
圆动作。

4.要循序渐进的练习，跳绳的速度和时间长
度应根据个人情况来定。一开始每次运动时间
5～10分钟即可，然后逐渐延长时间。

5.跳绳的时间一般不受任何限制，但要避免
引起身体不适，饭前和饭后半小时内不要跳绳。
并且跳绳前不可大量饮水。

6.跳绳运动后不要立刻停止下来，应继续以
比较慢的速度跳绳或步行一段时间，让血液循环
恢复正常后，才可以停止下来。之后要记住做一
些伸展、缓和的动作，才算是真正结束运动。

跳绳的注意事项

跳绳是一项比较激烈的运动，练习前一定要
做好身体各部位的准备运动，如肩膀、手臂、手腕、
脚踝的活动。开始练习跳绳时，动作要由慢到快，
由易到难。一开始每次运动时间 5～10 分钟即
可，再慢慢增加到10～15分钟，中间可以稍事休
息，之后接着再跳。跳绳的时间一般不受任何限
制，只要避免引起身体不适，注意饭前和饭后半小
时内不要跳绳。

人体活动状态最好的时段应该是下午3点到
晚上8点，想提高跳绳水平的朋友不妨在这时段
进行；每周跳绳不应少于4次但也不可多于6次，
一般需要有一天的休息，这样提高得更快。还有，
经期不可剧烈跳绳。

跳绳运动好处多

1.跳绳的减肥作用十分显著。跳绳是一项有
氧运动，连续性跳绳的主要能源是脂肪而不是糖
类，所以，可以燃烧掉大量脂肪，对减肥、降血脂具
有积极作用。它可以结实全身肌肉，消除臀部和
大腿上的多余脂肪，使你的形体不断健美，并能使
动作敏捷、稳定身体的重心，跳绳能使胸部和臀部
多余的脂肪消失，而使胸大肌和臀大肌变得结实
富有弹性，因此能使你的胸部和臀部坚挺丰满。

2.医学专家认为，跳绳训练人的弹跳、速度、平
衡、耐力和爆发力，同时可培养准确性、灵活性、协调
性，以及顽强的意志和奋发向上的精神。

3.跳绳可以让血液获得更多的氧气，使心血
管系统保持强壮和健康。

4.跳绳能增强人体心血管、呼吸和神经系统
功能。青少年坚持跳绳，能刺激生长激素分泌，
促进身高，增进器官发育，强身健体，开发智力，
丰富生活，有益于身心健康。

一坐就是一整天，起身后浑身不舒服，下面这 3 个动
作也许能帮你缓解不适。综合美国芝加哥理疗师大卫·列
瓦的研究，为办公桌前的“坐家们”推荐一套操，赶紧来试
试吧！

低位箭步蹲。从跑步式的箭步蹲动作开始做起，右

腿置于身体前方，右膝位于脚踝上方；左膝接触地面，左脚

的顶端平放在健身垫上；缓慢地抬起躯干，双手轻轻放在

右侧大腿上；臀部稍微向前倾斜，保持右膝位于脚趾后方，

感到左侧的髋屈肌得到了拉伸；保持这个姿势15秒，双臂

举过头顶，肱二头肌位于双耳两侧；保持这个姿势至少30

秒钟，然后换身体另一侧做同样的动作。

鸽子式。从箭步蹲动作开始做起，位于身体后方的左

腿保持笔直；右脚向左手的方向行走，然后把右侧小腿和大

腿放在地面上，确保右侧膝盖和右髋处于同一直线上；左腿

放在地面上，左脚的顶端朝下；在一瞬间内，让髋部与身体

前方呈直角；保持这个姿势不动，以臀部为轴心，将躯干向

地面的方向放低，让头部枕在前臂上；保持这个姿势至少30

秒钟，然后换身体另一侧做同样的动作。你会感到右侧大

腿的外侧得到了适度拉伸。

按摩髋旋肌。髋部坐在泡沫滚轴上，双膝弯曲，双脚

平放在地面上；身体向后仰靠，右手放在地面上；将身体的

重心转移到右髋上，右脚脚踝交叉放在左侧大腿上；左手

放在左侧大腿上；用支撑脚（左脚）和支撑手（右手）将泡沫

滚轴从臀部下方转动到盆骨；持续、来回滚动泡沫滚轴

30～60秒钟；换身体另一侧做同样的动作。

刚开始做这些动作时，每周至少做 3 次。一旦你摆
脱了疼痛，坚持每周做一次这组练习，能有效防止坐骨神
经痛复发。 摘自《生命时报》

运动一直是公认
的最健康减肥方式之
一，但现实生活中，很
多人即使每天花几小
时运动也没有取得明
显效果，有的甚至还可
能增重。回想下运动
过程，是否存在导致减
肥效果的错误习惯。

运动后存在补
偿心理。有些人运动

后往往会吃得更多，最

新研究证明，人在运动

后易产生补偿心理。

而且，运动后新陈代谢

加快，胃口大开会吃得更多。事实上，想要瘦身，最好采用

运动与适当节食相结合的方式，从而实现热量负平衡。通

过运动增加能量消耗的同时，适当减少能量摄入。在总能

量摄入减少的基础上，保证一日三餐规律，饮食结构多样，

从而确保人体正常代谢，达到健康减肥的目的。

运动计划一成不变。研究发现，长时间做低强度有

氧运动，例如每天在跑步机上匀速跑45分钟，最初可能很

有效，但几周后就很难减轻体重。这是因为，当从事某项

运动 6~8 周后，人体就能逐渐适应这一运动强度，原来的

运动负荷对机体的刺激就不明显了。因此，要随着运动能

力的增强，及时调整运动负荷。减肥以较长时间的有氧运

动为主，可选择慢跑、舞蹈、游泳等。在此基础上，最好每

周有 2~3 次的力量训练以增加肌肉，提高基础代谢率，这

样能更好地取得减肥效果。

压力过大。运动是释放压力的最好方式，但运动安

排不当，比如训练目标过高，难以坚持或完成时，会给人带

来较大的心理压力。正常情况下，人体内分泌的应激激素

皮质醇能很好地抵抗压力，当人压力过大时，皮质醇的负

面效应开始显现，血糖升高、食欲增加、体重上升、极度疲

劳。因此，如果想减肥，应以轻松的状态锻炼身体，而不是

将运动当作任务。

实习生 吴硕桢 记者 殷江霞

光运动不见瘦
可能是犯了3个错

面对冠心病、心绞痛、心肌炎、心肌梗死、心律不
齐等这些心脏病，我们吃西药，住院，大把花钱；一旦
病情恶化，做个搭桥、装个支架，光手术费就要花好
几万，不仅患者痛苦，全家都要时刻担心病人心梗猝
死。您想要一种中医康复心脏病的新办法吗？读百
岁中医谭巧凤的《生脉活心》，轻松易学，让你远离猝
死、远离手术台，告别终身服药。

本书由中医界久负盛名的中医大师谭巧凤倾其毕
生的临床研究成果编纂而成，由她独创的“重生心脉”之
法更是被称为心脏病治疗史上的一次破冰之举。读完
这本书，您将轻松的掌握如何告别终身服药、不支架、不
搭桥、远离猝死的新方法。一看就懂，一学就会。很多
心脏病人看完此书恍然大悟，原来只要掌握了“重生心

脉”之法，治好心脏病并没有那么难。读完这本书的患
者走下了手术台，走出了医院，过上了幸福生活。

《生脉活心》一经出版就引起心脏病治疗领域的
高度关注，包括众多知名西医也对其赞不绝口。为
此，全国各大媒体纷纷转载报导，并将谭老太的“心脉
重生”之法称之为“中医搭桥”，为心脏病治疗开辟了
一条崭新的、高效的捷径，让心脏病人在家就可治疗。

为了响应国家关爱老年心脏病患者的号召，我省
现决定免费发放这本价值36元的畅销书。不花一分
钱，一个电话，《生脉活心》立刻免费送到您家，看完这
本书，掌握“重生心脉”的神奇方法，不支架，远离猝
死，告别终身服药，教你在家就能自疗心脏病。

免费领取热线：400-1133-220

教你不支架，不搭桥，告别终身服药，多活30年！

心脏病人读本书


