
现在，越来越多人家里购置了跑步机，这种室内锻炼的方式和户外跑在耗氧
量等指标上接近，其生物和机械运动模式相同，但也存在一些细微的差别。两种
方式该如何选择？在跑步机上锻炼如何扬长避短，避免受伤？跑步达人和运动专
家分享了其专业经验，建议跑步机可设置1%的坡度补偿户外跑的空气阻力因
素。专家还指出，长期习惯在跑步机上锻炼的人转到户外跑时要注意逐渐过渡，
最好补充进行一些针对下肢肌肉的专门锻炼。

□殷江霞

2016中国城市足球联赛安徽赛区比赛即将拉开战幕，应安徽星报体育
文化发展有限公司邀请，前中国足球先生郝海东来肥为安徽足球发展助力。

其实，这个时节，正是踢足球的好天气。踢足球不仅能锻炼身体，还能提
升自己的团队协作能力。但是足球运动还是存在很多安全隐患，那么，在进行
足球运动之前有哪些注意事项呢？市场星报、安徽财经网记者近日采访了省国
民体质监测中心副主任陈炜。

□ 记者 江锐
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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。

踢足球健身虽好
安全事项应记牢

户外跑：
新鲜好玩但容易失足受伤

优点方面，户外跑可以跑到不同
的地方，容易让你获得新鲜感和满足
感，而且还能感觉到自己跑了多长距
离，特别是离终点越来越近的感觉能
持续产生激励的作用。户外跑也适
合于准备参加跑步比赛的训练。美
国马拉松运动员、资深跑步教练杰夫
表示，比赛要求掌握节奏，而分段策
略很重要，例如缓慢段和冲刺段是不
同的，这在跑步机上难以模拟。

缺点方面，当气温过于炎热或寒
冷、遭遇雨雪等恶劣天气、夜间户外光
线不足、外面治安不好，户外跑会受到
限制。户外跑步易摔倒、扭伤，甚至出
现更严重的伤害。曾获多个冠军的美
国马拉松运动员迈克尔·沃德表示自
己主要在跑步机上训练，因为在户外
跑步经常遇到变化，时刻要留神，一失
足就可能摔破皮或者磕掉牙。

跑步机：
单调沉闷但可以锻炼意志

优点方面，跑步机的跑带有垫子
等减震装置，对比普通的硬地面，可
以减少身体受到的冲击，对于身体超
重、膝关节有伤患的人来说尤为适
合。在跑步机上锻炼不易作弊，对锻
炼者的要求始终如一，有利于磨炼意
志。杰夫称，跑步机可以设定准确的
训练量，还可以让锻炼者在不停下脚
步、不减速的状态下吃喝。

缺点方面，由电动机带动跑带，跑
步的步幅跟户外跑的自然状态不一
样。长期在跑步机上跑步，锻炼者在缺
少风阻的状态下易形成身体直立、步伐
弹跳的姿势，而且为了避免前面的电动
机盖，步子有点迈不开，总的来说跑步
不太自然，易令身体失去平衡。曾打破

美国高中生 5000 米长跑纪录的凯特
琳·乔克表示，如果长期习惯在跑步机
上跑步，到户外跑步之后肌肉、肌腱和
韧带都不适应各种地形。在跑步机上，
你看到的只有呆板的显示面板，固定的
数字跳动，锻炼起来十分单调、沉闷，很
多人在锻炼一段时间后就失去兴趣。
杰夫称，对一些人而言，在跑步机上跑1
公里的感觉相当于在户外跑10公里。

建议：
跑步机之外要锻炼下肢肌肉

美国跑步专家克莉丝汀·勒夫表
示，由于在跑步机上跑步没有风阻，下
肢保持身体稳定的肌肉得到的锻炼强
度较低，相比之下户外跑对腓肠肌的
锻炼强度较大，长期在跑步机上锻炼
的人一下子改成户外跑，易出现腓肠
肌疼痛、胫骨骨膜炎、跟腱炎等。现在
的跑步机可以在 0~20%之间调整坡
度，能模拟上坡跑，研究发现提升 1%
的坡度便可补偿风阻。为了避免受
伤，乔克建议跑步锻炼从室内到户外
要逐渐过渡，建议每周跑一两次短程
的户外跑，或者两者混合进行。

对于长期在跑步机上锻炼的人，
运动专家建议按照以下方法对下肢肌
肉进行针对性的锻炼：

1.腓肠肌：脚尖站在踏板或楼梯

上，上身挺胸收腹保持直立，以小腿肌

肉发力提踵，充分收缩小腿肌肉。做4

组，每组 25 次，组间休息 1 分钟。2.腘
绳肌：扶着墙壁站立，一条腿站直保

持平衡，另一条腿保持大腿不动，以

膝关节为轴缓慢提起小腿，再缓慢放

下。做 3 组，每组 20 个，组间休息 1 分

钟 。 给 小 腿 绑 沙 包 可 增 强 锻 炼 效

果。 3.股内收肌、缝匠肌：给小腿绑

一个沙包做踢毽子动作，可以防止膝

关节受伤。做 4 组，每组 25 个，组间

休息 1 分钟。

跑步机VS户外跑
哪种更适合你？

”

1、做好准备活动。准备活动至少要 10 分钟，可以先慢跑一段，活动脚
腕、膝关节，让身体微微出汗，把关节、韧带都拉开，踝、膝、腕、髋这些所有运
动中会用到的关节都要活动开。这样，既有助于肌肉的活动效率和关节的
润滑，又可以防止运动损伤。

2、足球运动由于跑动较多，技术动作幅度以及出汗量都较大，所以参加
锻炼时应身着宽松合体、透气吸汗的运动服装，球鞋应选用合脚防滑的帆面胶
底的足球鞋。除了参加正式比赛外，平时锻炼不宜穿足球比赛用鞋（皮面钢

钉），以防止对自己或他人造成不必要的损伤。
3、尽量不要在场地设施不符合要求的地方进行锻炼。场地不平、碎石杂物

多（跑道、沙坑），易造成踝关节扭伤、骨膜损伤、跟腱拉伤等。
4、及时补充水分。感到口渴时就喝一点，多喝几次也没关系，不要等到

累得不行时再大口大口地一次性喝很多，也不要喝已经冰镇了很长时间、带有
冰碴儿的饮料，切忌饮用生水、冷水，微凉的矿泉水永远是最好的。运动后可
以喝少量的运动饮料或淡盐开水。

5、虽然足球运动是一项“全天候”的运动项目，但要尽量避免在恶劣的天
气下锻炼。高温湿热时要注意防止中暑、抽筋或虚脱。低温潮湿时要注意保
暖以防止冻伤。黄昏、黎明（尤其是雾天），因光线不足，能见度低，神经反应迟
钝，兴奋性降低，极易发生损伤。雨天地滑也是引起损伤的重要原因。

6、运动后不宜立即洗冷水澡。由于运动的时候身体新陈代谢过程加强，
皮下血管扩张，并大量出汗，运动后马上洗冷水澡，使体内产生的大量热不能
很好地散发，形成内热外凉，破坏人体的平衡，这样容易生病。正确的方法是
运动后休息一会儿(以脉搏恢复到接近正常数为准)再洗澡，最好洗温水澡。

陈炜介绍，足球运动是很多人喜欢的一项运动，足球健身确实是个不错
的方式，在享受踢足球的过程中，同时又健身，能给踢足球者带来欢乐与健
身的功效。

足球运动要求动作和反应都要快，要求根据形势变化来迅速改变动作，
要求能急速起动和跑动，还要求能急停；迅速判断情况，掌握时机，等等。因
此，在这样复杂而多变的比赛中，踢球人的神经系统的活动是非常紧张的，经
过长期锻炼，可以提高中枢神经系统的机能，动作变得灵敏，反应变得迅速。
同时，在瞬时万变的比赛场上，要能清楚地看清对方和本方队员的位置、距离、
运动方向和速度；要精确判断球的距离、方向和速度等等，都必须有视觉参
加。所以，经常从事足球运动，人们的运动感觉和视觉的机能将大大提高。

足球比赛中，参赛者几乎常在奔跑、跳跃等，这样久而久之，随着训练水
平的提高，则肌肉会变得更加结实有力。此外，足球运动还有陶冶性情、益智
强身的功效。在激烈争夺的足球场上，集体的荣誉感，会使运动员忘记个人的
一切。因此，足球运动有助于培养人的组织性、纪律性和集体荣誉感。

在长期奔跑、跳跃的影响下，心肌变得强壮有力，安静时心跳次数减少，
收缩一次排出的血液大大超过一般人；肺脏的功能也比一般人更好，呼吸变得
深沉有力，每次排气量增加，肺活量也相应增大。至于四肢百骸，肌肉筋骨，当
然也无例外地都得到锻炼。踢足球不仅能够陶冶情操，使身心获得欢愉与释
怀，还能使你的动作变得灵敏，肌肉变得更加结实有力，起到健身的功效。

踢足球健身好处多多

踢足球必须注意这些

治好 耳聋·耳鸣 有妙方

合肥百姓医院神经科主任运用新成果“面神经激活疗法”，导入活性药物，用于病变部位，突
破了传统药物无法修复面神经的难题，全面激活修复受损伤的面神经，恢复面神经纤维功能，对
顽固性面瘫、面肌抽动、眼跳、面肌麻痹、三叉神经瘫等面神经疾病，经过治疗即可见效，短期内
即可摆脱面瘫、面抽动的困扰。（医保定点单位），就诊请提前预约。
电话：0551-65606689 15955108399
地址：合肥市濉溪路3号（双岗工商银行斜对面）合肥百姓医院门诊大楼二楼耳鼻喉科。市内乘4、5、7、10、12、21、22、

25、35、46、114、110、117、155、510到双岗站下。

合肥百姓医院耳鼻喉科主任运用新成果“听神经激活疗法”，导入活性药物，用于病变部位，
突破了传统药物无法修复听神经的难题，全面激活修复受损伤的听神经，恢复听神经纤维功能，
对神经性、突发性、混合型耳聋、耳鸣、中耳炎等耳科疾病，经过治疗即可见效，短期内即可解决
耳聋耳鸣的烦恼。（医保定点单位），就诊请提前预约。
电话：0551-65606689 15955108399
地址：合肥市濉溪路3号（双岗工商银行斜对面）合肥百姓医院门诊大楼二楼耳鼻喉科。市内乘4、5、7、10、12、21、22、

25、35、46、114、110、117、155、510到双岗站下。

治好 面瘫·面抽动 新疗法


