
5 月 28 日 ～29
日，2016年全国运动
风筝巡回赛在颍上县
八里河旅游区举行。
一直以来，放风筝都是
人们喜爱的活动，不管
是任何人群都可以放
风筝，而放风筝也可以
健身，陶冶情操。

那么，放风筝有
什么技巧呢？放风筝
要怎么选择场地呢？
怎样带孩子放风筝
呢？市场星报、安徽财
经网记者近日采访了
省社会体育指导中心
总支部书记王勇。

□ 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。

带孩子放风筝
健身益智有乐趣

”

错误一：强度太大

运动量太大、时间过长，看似很
努力，但可能帮了倒忙，尤其是急于
减肥的女生。刚开始健身，过大的强
度会使身体吃不消，机体不能良好地
自我调节，还会增大受伤的风险。

建议每周至少安排两天休息，期

间避免做大强度运动，可做一些简单

的有氧运动保持肌肉记忆，并保证充

足的睡眠。

错误二：运动拖延症

没完没了的热身就是典型的拖
延行为。将时间用在热身、喝水、吃
东西、调整服装、拉伸放松这些“周边
事务”上，看似在健身房泡了两个小
时，但健身效果要打对折。

运动拖延的深层原因，可能是健

身计划并不适合自己，找专业人士帮

你调整一下计划。

错误三：休息太少

人在睡觉时，“瘦体素”的分泌会
增加，而当它分泌不足时，身体就会
发出“需要囤积脂肪”的信号，影响你
的减脂效果。而且睡眠不足本身对
健康就有很多损害，身体功能失衡，
无精打采自然难有效果。

只要每次锻炼保质保量，不用天

天都做，一周至少安排两天休息。此

外，晚上运动要把握时间，晚上九点

之后最好的运动就是放松。

错误四：吃得太苛刻

吃得太少或饮食不均衡，都会直
接影响运动效果。碳水化合物摄入
过低，直接影响人体能量供给。而不
吃肉则更不划算，蛋白质不足会降低
基础代谢，让你变成易胖体质。

碳水化合物多从粗粮中摄入，蛋

白质选择牛肉、鸡肉、鱼虾，脂肪来源

可以是橄榄油和富含不饱和脂肪酸

的坚果。

错误五：花样过多或只做一种

健身房有很多训练器材，但没必
要全都试过来。简单的训练往往是
最有效的，不断尝试新的器械和课
程，违反健身中非常重要的“一致性
和周期性”原则：任何训练都要一个
周期，周期内要保证内容专一。

对于选择多个运动项目的人来

讲，一个月换一种，还不如专注于一

两种，坚持一年半载看看效果如何。

如跑步之外，可从瑜伽和普拉提中再

选一种运动，两种运动搭配进行效果

才更好。

错误六：找错伙伴

找到合适的“健友”自然好，但如
果你们在一起时总是有说不完的话，
聊天多过运动，那么你可能更适合一
个人运动。另外，有些人自主性差，
比较依赖伙伴，一旦时间不合，一个
人懒得动。或者互相迁就，两人都达
不到各自想要的效果。

不管是否有伙伴，是否有集体，

你都要学会独立运动。

错误七：不够专注

运动时你会想些什么？今天好
累、晚餐吃点什么、一件惦记了很久
都没买的衣服……身体是有记忆的，
每一块肌肉都可以通过接受刺激来

“存储信息”，以便按照你的目标发生
改变。在做动作的过程中，要时刻保
持身体姿态和思想的一致。

要关注现在正在练习的动作，在

运动过程中感受身体的发力，让神经

来控制身体，在脑海里把运动的动作

进行信息加工。

瘦腿多蛙泳

蛙泳主要是蹬夹动作，蛙泳时大
腿要充分地展开及收缩，这样的动作
更多地会用到大腿股四头肌，因此可
以有效加强腿部的力量，有利于大腿
内侧赘肉的消除。

瘦腰多蝶泳

蝶泳时，手臂向内划水，类似在
做扩胸运动，对胸大肌、背阔肌、腹直
肌用力较多。同时蝶泳以腰部来牵
动身体，长期游这种姿势，可以帮助
消除腰部赘肉，塑造优美线条。

瘦胳膊多自由泳

自由泳时，上臂的肱二头肌、肱
三头肌用力较多，可以有效锻炼臂部
肌肉。另外自由泳也能使臀部肌肉
变得结实有弹性，同时对提高肩部肌
肉力量也有一定的作用。

美背多仰泳

仰泳时，背阔肌用力较多，背部
肌肉得到很好的舒展。对于久坐办
公室的白领一族来说，仰泳有利于舒
缓腰背酸痛等不适症状。此外，仰泳
时需提臀滑行，对臀部也是锻炼。

风筝为什么能飞上天

带上您的孩子，在蓝天白云下放
飞筝，定会使您和孩子心旷神怡，快乐
无比。王勇介绍，放风筝带孩子一起
去，要怎样做呢？想知道如何放风筝，
把风筝放得很高很高呢？怎么让孩子
和自己享受放风筝的乐趣呢？

1、让孩子知道放风筝要选择怎样
的天气。

初夏也是放风筝的好时节，因为这
时的风向较稳，风速均匀，便于风筝放
飞。同时这时的天气干燥，风筝不易受
潮，能保持风筝原有的形状，不易损坏。

2、告诉孩子放风筝应选择什么样
的场地。

周围没有高大的建筑物，没有较
高的树木和电线杆，地面也比较平整
宽敞的地方是放风筝的好场所。

3、带孩子放风筝，让孩子学放风
筝的技术。

放风筝时要两人互相配合。一
个人拿好风筝，用手抓住风筝骨架的
中心条，站在风筝背后或侧后，将风
筝举起。使风筝略向前倾斜 5～10
度，往前跑。另一个人右手拿线拐，
左手拿风筝线，并把线慢慢放出 10～
20 米，线要拉紧，等到风力适宜时，
持风筝的人向空中轻轻一松手，拿线
的人随着风筝上升的方位和风势，不
断调整自己站的位置，并调整放线的
速度和长度，使风筝借助人的拉力和
风力冲上蓝天。拿线的人分几次把
线放出 180～200 米左右就可以了。
一旦风筝飞到天上就平稳了。

风筝停止放的时候，要收风筝线，
不要急，顺着风势调整风筝的方向，然
后把线慢慢地绕上，别把线拉断，当风
筝要落地时，要把握时机接好风筝，别
让风筝摔在地上损坏掉。

怎样带着孩子放风筝

王勇介绍，这里包含着力学知识，
我们可在放风筝时或放过以后引导孩
子探索，让孩子有个初步的了解。与
孩子共同总结得出，要使风筝能飞上
天，必须掌握3个基本条件：

1、要 选 有 一 定 风 力 、晴 朗 的 天
气。风速一般在3～5级比较适宜。

2、要选择较好的风筝。风筝本
身必须有迎风的倾斜度，也就是指风
筝的平面与脚线构成的“仰角”。一
般情况下，脚线是两根的，迎角 75 度
左右，脚线为三根的迎角在 85 度左
右比较好。

3、必须有来自放飞点的牵引力。
也就是放风筝的人对风筝的拉力。

此外，风筝放飞也有步骤与技巧，
不同体型大小的风筝所需风力不同。

从普通风级标准显示，二级至四级
风力适于一般风筝的施放。施放各型风
筝必须选择适宜的风力，大型风筝在弱
风中施放无法飞升，而小型风筝在强风
中施放又有倾覆的危险。有些风筝结构
适应力颇强，如沙雁、十字架等，从二至
四级风力均可飞升，在强风中升放时增
挂飘带即可。

王 勇 提 醒 ，放 风 筝 也 要 注 意 安
全，譬如避免在高压电线及飞机场附
近施放，国外若干大都市有禁止在市
区或距离飞机场几公里内施放风筝
的规定。最适宜的场地为大型运动
场、海边沙滩、郊外草原等，在屋顶平
台上施放也未尝不可，但四周必须有
栏杆等安全设置，否则失足跌落不堪
设想。

泳姿决定身材
蛙泳最瘦腿

游泳是一种全身运动，但不同泳姿所锻炼的身体部位却是不同的，不同的
人可根据自己的身体状况选择更适合自己的泳姿。

□殷江霞

健身没效果？
你犯了这七个错误！

健身很久，为什么别人都瘦下来了，练出马甲线了，而你的身体却好像什
么都没发生过。你并非不努力，但就是哪里不对劲，来看看自己是不是踩了
这七个雷区。

□殷江霞


