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“管住嘴迈开腿”吃动两平衡是维持身体健康有型

的关键。春节期间，走亲访友互相串门，总会大鱼大肉吃

得过多而且运动不足，能量摄入过量、消耗过少，就会导

致体重超重、肥胖，不仅影响美观，还会让身体笨重，增加

慢性病风险。因此，节后总会迎来一波减肥潮，而运动则

是效果最好的的健康减肥方式。

来自杭州的高级私教葛智慧表示，不会一口吃成个

胖子，也不会一下变成瘦子。想要节后减脂瘦身，首先要

树立正确的减肥观念，摒弃局部减肥、快速减肥、轻松减

肥的错误认知，持之以恒，坚持长时间的规律运动，有氧

运动、力量训练、伸展运动搭配得当，才会获得持久的健

康和减脂效益。

不同种类的运动在减脂方面各有优势，有研究表明，

有规律地进行有氧运动是减少脂肪最有效的方式之一。

建议进行中高强度的有氧运动，最大心率为每分钟

140-150次。跳绳、游泳消耗热量较多，篮球、足球、羽毛球

次之，骑车、跑步、走路可作为中等强度的热身运动。葛智

慧说：“想要坚持运动，不一定要进健身房，可以将运动转

化为生活方式，如走路上下班，吃完晚饭后出去散步，周

末多做户外运动等，建议每周至少坚持有氧运动3次，每

次运动时间应达到30分钟，且不能少于3-4个月的时间。”

通过刺激肌肉，增加肌肉力量，进一步提高肌肉质

量，也是减脂瘦身必不可少的重要环节。肌肉增多可在运

动时增大能量消耗，也会提高基础代谢率，运动后进一步

加强对脂肪的燃烧。葛智慧建议，腿部动作可以做深蹲类

为主，分别以徒手深蹲、哑铃深蹲和箭步蹲或箭步跳的动

作来进行，徒手深蹲的动作，次数可以做多一点，做的时

候速度稍快，心率要起来，以偏重于有氧运动；腹部健身

可以在瑜伽垫上以徒手的动作来进行，主要有卷腹、仰卧

举腿、俯卧燕飞和平板支撑等；胸部和背部动作主要有徒

手俯卧撑、器械高位下拉、跪姿健腹轮。“大家也不要把力

量锻炼想得过于复杂，利用家里的弹力带、矿泉水瓶等小

工具也可以随时随地进行力量锻炼，如果家里有孩子，可

以和孩子一起进行推车跑、麻袋跳、俯卧撑等，既能健身

也能增加亲子乐趣。”

在运动前和运动后，都要做足充分的伸展拉伸运动，

提高身体在静力状态下肌肉进行能量转化的能力，加强

身体在运动过程中的燃脂能力，帮助身体变得更加协调、

更具灵活性，避免肌肉拉伤，消除运动后的肌肉酸痛。瑜

伽要选用以伸展为主的锻炼动作，配合呼吸，让身体和精

神都获得放松。使得身体器官得到调理、器官功能得到提

升，侧卧伸展、桥式、仰卧蜷曲、转睛搓手敷眼、猫伸展等

都能帮助缓解疲惫的身体。在运动时也要配合呼吸，学会

“深呼吸”，利用腹部力量排出身体废气，舒缓身心，达到

减脂瘦身的目的。此外，想要达到健康瘦身的目的，除了

运动外，还应该注意规律进食，合理饮食，以清淡食物为

主，多吃一些清淡食物和蔬菜，避免吃高脂肪或高热量食

物，不要自己盲目服用减肥药物，对身体健康造成影响。

保证水分摄入，每天喝够八杯水。注意不熬夜。减肥过程

中要确保充足的休息和睡眠，维持生物钟稳定，早睡早

起，保持规律作息。

严寒天气，无论是在

室内和室外，手脚冰凉让

人苦恼不已，除了做足保

暖工作，通过运动促进血

液循环也是缓解手脚冰凉

的好办法。日前，河北省体

科所推荐了一套冬季暖身

操，改善手脚冰凉问题。

踢臀跑

上体正直或稍前倾，

两臂前后自然摆动。足前

掌着地，离地时足前掌用

力扒地，离地后小腿顺势

向后踢与大腿折叠，膝关

节放松，让足跟接近臀部。

如此原地进行跑步运动，

保持30秒-1分钟，具体时

长以下肢和足部感受到温

热为准。

弓步拉伸

身体直立，左脚向前

迈一大步，屈左膝盖到90

度，身体的重心在左脚上。

双脚的脚尖朝前，右腿伸

展，脚跟离开地面，双手掐

腰保持对称，臀部下落到

双腿肌群有牵拉感，保持

15-30秒，换另一侧重复同

样动作。

弓步转体拉伸

继续弓步，挺胸收

腹，右腿前弓，左腿向侧

伸直。右侧腿膝盖不要超

过脚尖，左侧腿脚尖着

地。保持右腿大腿与地面

平行，小腿与地面垂直。

下肢保持不动，左臂竖直

向上伸展，而后向右侧拉

伸，带动腰部向右侧弯曲，

维持15-30秒。换边，重复

上述动作。

侧角扭转式瑜伽

两脚分开与肩同宽，

双臂两侧平举，掌心向下。

左脚脚尖向外翻转90度并

弯曲左膝，小腿与地面垂

直，大腿与地面平行。扭转

躯干，右臂越过左膝，右腋

窝抵住左膝外侧，右手掌

放在左脚外侧的地面上。

这个动作能增加整条脊柱

的灵活性和柔软性，使能

量到达身体中心区域，温

暖腰背和手臂。

直立抬腿

竖直站立，双臂自然

下垂。用力锁住膝盖，在保

证腿部伸直的情况下，抬

腿上踢，用脚尖尽力靠近

掌心，如此反复。

专家建议，想要改善

手脚冰凉，需要持之以恒

调节。除了通过运动改善

和做好保暖，饮食上应多

补充维生素，不要偏食、节

食，避免吃生冷食物、冰品

或喝冷饮。长期熬夜容易

导致身体抵抗力下降，出

现手脚冰凉的情况。因此，

养成早睡早起的习惯，能

缓解手脚发凉的问题。睡

觉前还可以选择热水泡脚

或洗热水澡。泡脚时，选择

一个较深的盆加入40度左

右的热水，让水漫过脚踝，

效果更佳。

冬季天气寒冷，身体

肌肉处于紧张状态，活动

时总有种身体伸展不开的

感觉。加之春节之后，或是

过度劳累，或是缺乏锻炼，

许多人总觉得身体僵硬酸

痛，灵活度不够。

针对此种情况，日前，

国家体育总局运动医学研

究所体育医院运动损伤科

副主任医师贺忱推荐了一

组动作，缓解背部僵硬酸

痛。

左右转体

1.坐在凳子的前二

分之一的地方，身体需要

保持收紧、正直的状态；

2.腹部发力，做上臂

前屈的动作，同时向后旋

转去够后方，然后同步做

对侧动作。

注意：做动作时一定

要保持肩关节放松，不要过

度耸肩，也不要含胸、塌背。

前屈转体

1.双腿打开与肩同

宽，用双手先碰到地面；

2.一侧上肢抬起，往

侧方做旋转动作，做完一

侧，相应做对侧。

注意：在旋转过程中

幅度不要太大，速度不要

太快，臀部尽量不要离开

椅子，在整个运动过程

中，一定要注意收紧腹

部，不要出现过度弓背和

过度塌背，否则会降低运

动效果。

针对肩颈部位的不

适，北京体育大学艺术学

院健美操教研室讲师郭佳

奇向公众推荐了一组肩颈

锻炼方法。

提肩绕环

1.选择一把坚实稳

固的椅子，坐在椅子的前

三分之一或者二分之一

处，两脚开立，与髋同宽；

2.依次提起右肩、左

肩，让右肩、左肩找同侧的

耳朵，提起后放下，重复一

次；

3.提起右肩、左肩，

让右肩、左肩找同侧的耳

朵，经前、绕环、至上、向

后，画圆后还原放下；

4.提起右肩、左肩，让

右肩、左肩找同侧的耳朵，

由后、经上、至前、向下，反

方向画圆后还原放下。

注意：做这个动作时

要保持良好的姿态，后背

挺直，身体要放松，不要憋

气。

侧头拉伸

1.选择一把坚实稳

固的椅子，坐在椅子的前

三分之一或者二分之一

处，两脚开立，与髋同宽；

2.将两手五指并拢，

紧贴于体侧，抬至侧平举，

指尖走最远端的距离，右

手向上，左手向侧，贴耳侧

和体侧；

3.弯曲右手，放在头

的左侧部位，同时头部向

右侧屈下来，拉伸左侧的

颈部；

4.头部绕环，手向右

侧推出去，推到最远端，掌

根用力，头部看向左边，还

原；

5.反方向动作相同。

注意：做这个动作时

要保持背部直立，感到颈

部侧后方有牵拉感。

适当运动远离“节后综合征”

节后这样练 健康又减重

暖身操改善手脚冰凉

小动作缓解身体僵硬

结束了春节假期，本该回归到正

常的生活工作中来，很多人却觉得无

精打采、精神萎靡、胃口变差，甚至恐

慌焦虑，这时就要警惕“节后综合征”

的产生。

刚刚从山东老家返回北京工作

的小黄说：“春节假期回家后每天要

走亲访友、跟着父母做做家务，日程

安排很满，时间过得很快，突然回到

单位工作还有点恍惚，感觉心不在

焉，工作效率不高，下了班以后就是

在家刷手机，看来还是要适应几天才

能恢复到正常的生活工作节奏。”

如何摆脱“节后综合征”，还需要

大家积极调整心态，坚持合理运动，

恢复饮食规律，尽快消除疲劳。

本版撰文 刘昕彤

循序渐进逐步恢复

健康中国行动推进委员会专家咨询委员会专家、

国家体育总局运动医学研究所运动健康医学研究中

心主任厉彦虎提醒，冬季温度较低，肌肉和韧带的弹

性、伸展性及关节灵活性较差，肌肉的粘滞性较大，加

之春节假期许多人缺乏锻炼，身体活动处于较低水

平。人们需要在运动前进行充足的准备活动，如牵拉

韧带、放松肌肉、充分活动关节等。坚持适度原则，注

意一开始时运动量不宜过大，因为身体肌肉都有各自

承受外力的阈值，一旦超过，则容易造成拉伤撕裂、肌

腱损伤等运动损伤。坚持循序渐进，持续时间不宜过

长，让身体逐步找回运动的感觉。结束运动后应进行

整理活动，通过牵拉韧带、放松肌肉、活动关节等方式

进行整理，时间一般为10-15分钟，能有效缓解肌肉酸

痛，进行全身放松，和热身同样重要。

逐步恢复运动时，慢跑、骑自行车、游泳等运动都

是很好的选择，建议每周锻炼3次，每次30分钟以上。

能使心脏跳动加快、呼吸次数增多或身体发热的运动

都可起到强身健体、轻盈体态、放松心情的作用。节后

气温逐渐上升，可以和亲朋好友结伴而行，户外踏青、

爬山、徒步等运动也是很好的锻炼方式，不仅有利于

消耗和燃烧身体过多的脂肪，也有助于放松心情、开

阔心胸。

适当运动唤醒元气

节后适度增加运动可恢复元气，唤醒身体。来自

四川省社会体育指导中心的专业人士表示，如果在假

期里没能坚持运动，那么重新开始跑步前，最好先从

慢跑开始。最初三天，跑步不宜超过40分钟，速度以呼

吸顺畅为基准，如果常年坚持跑步可以降低配速30至

60秒，最高强度为脉搏不超过每分钟160次。三天过后

视身体恢复状态提高跑量和速度。

如今天气依然寒冷，在家进行简单的家庭锻炼

也是不错的选择。如果客厅空间允许，可以跳跳绳，

跳两分钟休息1分钟，重复4次；高抬腿、原地小跑、

弓步压腿等各5分钟；在沙发上双腿高举并快速蹬

腿1分钟等碎片化锻炼，同样可以起到身体活动的

效果。节后要多让身体处于活动状态，避免静止的

坐卧过多，规律作息。适当增加日常生活中的活动

时长，如爬楼梯、短距离出行以步代车、边走边说话

等活动和清扫房间、洗碗筷等家务活也能消耗一定

热量。

逐步恢复有氧训练，建议每周做3次有氧训练，且

最好安排在早餐之前，因为没有摄入饮食，身体可以

动用脂肪储备来代替碳水化合物供能。此外，建议把

无氧负重训练控制在30分钟内，高强度训练有利于消

耗更多的脂肪，达到降低体重的效果。此外，每天进行

平板支撑、腹桥支撑、扎马步、靠墙半蹲等静力训练动

作，可以简单有效地增加肌肉耐力以及力量，迅速从

疲劳中恢复。

规律作息清淡饮食

假期过后，重新进入工作中的繁忙状态，心理上

首先要树立积极调整的理念，主动调整心理状态。进

入工作岗位后及时和同事交流，讨论一下接下来的工

作计划，一起理顺工作条理，做好准备工作，用良好的

精神状态返岗，进而提高工作效率。

长假期间睡眠有可能不规律，在生活作息上应该

适当补充睡眠，做到早睡早起，起居有序，保证有足够

的睡眠时间，以调整好生物钟。让大脑放松休息，可以

通过轻轻按摩头部、散步闲逛、听听舒缓音乐、读书阅

报等方式帮助调整身心。此外，睡前泡个热水澡，或者

用热水泡脚，可以增强血液循环，增强新陈代谢，有效

消除疲劳。营养专家建议，在假期结束后的几天里，最

好多吃新鲜蔬果，少吃大鱼大肉。还可以添加一些粗

粮，多吃谷类食物，在均衡营养的同时也帮助受损肠

胃恢复。上班后如果出现消化不良、厌食、胃肠不适等

消化道相关症状，可以通过控制饮食进行调节，减轻

消化系统的负担，适当吃一些健胃消食片或山楂片。

在食物种类的选择上增加富含膳食纤维的蔬菜、粗杂

粮，多饮水。
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