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健身秧歌，好处多多
陈炜介绍，健身秧歌是中华民族文化宝库中的一朵奇葩，

跳秧歌对于健身好处多多。
1.健身秧歌是一种全身运动，能够促进血液循环，使人心

情愉快、舒畅，在娱乐中健身，可使人忘却一天的疲劳。
2.健身秧歌对人的身体具有调节功能。伴随着阵阵鼓乐

声，扭着舞姿优美的秧歌，它不仅可以调节人的情绪，使人的身
心得到平衡，也是一种有恒、有序、有度的有氧运动，不管是对
年轻人还是老年人都是强身健体的有效方式。

3.各种花样动作，对人的思维敏捷起到很好的作用。在健
身秧歌的动作当中，特别采用了很多反向的或一些人们不习惯
的动作。有向左的、有向右的，有向前的、有向后的，然后变着
花样儿地去扭，这样有利于提高大脑皮层调节身体各个部位的
能力。长期练习，对防止老年痴呆和提高人们思维敏捷度都起
到很好的促进作用。

4.健身秧歌是一项全身有氧运动。秧歌，其实也是扭秧
歌。这个“扭”字很关键，要用腰、腿以及胳膊的协调配合才能
扭得好看、潇洒。

事实上，只要扭过秧歌的人都知道，在扭秧歌的时候只动
腰腿和胳膊是远远不够的，扭秧歌其实是一项全身性的运动。
在转扇（或者是转手绢花）动作中的转时，手腕、肩关节和肘关
节等身上的各个部位都在活动，对增强手腕的灵活性很有好

处，可增强手腕的力量和协调性。两个手都在绕环，这样一做
动作以后，肩关节就得到了充分的活动。

陈炜也提醒大家，在练习扭健身秧歌的时候，一定要选
择比较平坦的地面，以免扭伤脚踝或者膝盖；另外秧歌中有
许多跳跃动作，跳跃的时候心跳速度也会加快，所以有高血
压或者是心脏病的朋友在练习健身秧歌之前，最好先征求医
生的意见。

健身秧歌，套路很多
陈炜介绍，中国推广的健身秧歌规定套路有多套，其中第

一套是在2000年7月16日开始创编。2000年9月12日启动
开始。第一套健身秧歌运动强度适合中老年人群，节奏舒缓，
难度小，运动量也不大，手部动作多易学，音乐欢快。

第二套健身秧歌以手绢花为道具，脚踩各派秧歌步，在
鼓点、唢呐等民乐的旋律中扭跳，动作选定符合人体各部位
的需求，强度也比较接近有氧运动，弥补了大秧歌的不足之
处。这套简单易学，面对青少年，节奏比第一套快一点，动作
幅度较大。

第三套以南方秧歌语汇为主，以云南花灯的舞蹈语汇为主
要创作源。与以往的健身秧歌相比，汇入了更多的舞蹈元素，
有别于北方秧歌豪放、粗犷的风格，跳起来有韵味，有艺术感染
力，易于掌握和普及。

中国国家体育总局在推广第一、二、三套健身秧歌的基础
上，组织创编了第四套健身秧歌，并已在全国进行推广。第四
套健身秧歌为鲁南秧歌，是一种独具鲁南特色的舞蹈形式，它
以山东大汉特有的粗犷、威严，融合了山东妇女的泼辣、柔美形
成了一种刚柔相济、细腻奔放的艺术风格，流传于鲁南苏北、运
河两岸。

第五套健身秧歌是国家体育总局社体中心推广的一套健
身秧歌，其特点是简单易学，是一套全新秧歌。

写下你的减肥目标
这只需要10秒，却能有效提高你减肥的概率，多米尼加大

学曾有一项数据显示“女人容易遭受健康失忆”。因为生活是
压倒一切的，所以很容易将我们的注意力从健康生活转移到别
的地方，因此写下你的目标并且每天保持，时刻储存在脑海里，
直到有其他更重要的事情。

储备一些健康食物：你做饭做的越多，反而越容易减肥，不
过呢，并非每个人都有时间一日三餐都自己做饭，所以从今天
开始储备一些健康食品在家中，即使肚子饿也不用担心垃圾食
品或者外卖的困扰。

写好你的运动计划：如果你今天打算去做美容护理，没有
问题。剩下的时间用来安排你的运动，不管怎么样每周安排合
理的时间来运动，并且写在自己的日常表上。

下面快运动起来吧！
快走：抬头挺胸、轻轻握拳，双手像跑步姿势一般自然前后

摆动，膝盖柔软不僵硬打直，脚跟先着地后再用脚尖推出步伐。
小贴士：速度要比平常走路时还快，臀部有夹紧的感觉，走

一段时间后腹部也会有点酸痛是正常的喔！

跳绳：跳绳是一种较简单的运动，一般每次运动时间 5-10
分钟即可，再随着身体状况慢慢增加到15分钟，中间可以休息
一下再继续。

小贴士：用脚底的前端着地，就能降低对身体的冲击喔！

每跳5分钟，每分钟跳140下的运动效果就相当于慢跑半小时，

持续运动能达到瘦身效果之外，肺活量也会越来越大。

瘦腿操：侧身躺着身体成一直线，手肘放在肩膀的正下方，
位于下方的脚自然弯曲即可，抬腿时将脚尖朝下，到最高处再
缓慢放下。一组各10下，一天两组。

小贴士：到最高处可停留10秒再缓慢放下。

翘臀操：身体站直，可扶着一张椅子，运用臀部的力量将脚
抬起，也可以往斜后方抬起，屁股有酸酸的感觉才有效喔！一
组可各做15-20下，一天两组。

小贴士：记得放下时脚底不要碰到地面，要hold住然后再抬起。

每天醒来是不是都觉得自己又胖了一点，没错！冬天就是长
肉的季节，天气冷会让你不想运动，并且超级想吃东西。为了不
在来年开春胖成球，你该开始有所改变了。不要再告诉自己“明
天开始运动了”，对，现在就开始你的瘦身之旅吧！ ▋ 王珊珊

冬天怎样减肥最有效

无论是城市，还是乡村，在每一个健身广场，都能看到这样
一群人：摇起扇子、踏出步点、扭动腰肢，欢快的健身秧歌跳起
来。秧歌健身对于中老年人来说，是一项集健身、娱乐于一体
的运动，深受大家的喜爱。那么，跳健身秧歌究竟有哪些好处
呢？国家推广的健身秧歌又有哪几种？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

阳台花上几分钟
女性健身美起来

对于日常工作繁忙的女性朋友来说，
要去户外运动或者上健身房，那简直是奢
侈，在阳台晨练时进行简易的健身活动，
瘦身效果也不错。大家一起行动起来吧。

1、早晨起床后：洗漱完毕，大脑清醒
了，可以着睡衣，穿拖鞋，面向南方，略带
微笑，双足与肩等宽站立，上身放松，下
身部分微微下蹲，足趾轻轻抓地，双目远
眺。

2.头部活动：以头作笔尖，用意念调
动头部写两个字“长寿”。这两个字可写
两遍，然后令头部围绕这两个字画圆，先
顺方向，再反方向 2 圈，以上动作要缓慢
些，不求急躁，但求稳妥，时间约2分钟。

3.扩胸活动：姿势站立不变，两腿
稍屈，两臂经胸前平屈向前平举(合掌指

尖向前)，低头含胸。再两腿伸直，两臂
向 后 摆 至 侧 平 举 ( 掌 心 向 后)，抬 头 挺
胸。两腿屈伸一次，两臂胸前平屈并后
振一次 (拳心向下)，再收回，时间约 1 分
钟，动作注意要慢，扩胸时不要太猛烈，
力量适中。

4.交叉摆掌：站立姿势不变，两手下
垂，两掌交叉，掌心向腹部，然后两臂向外
侧张开，张开幅度以自己适宜自然为度，
速度不求快，张开手臂之后，随即收臂，使
两手掌回复成交叉，时间约1分钟。

5.双掌画圆：两掌心相对约 10 厘米，
保持这个距离，两掌高低与裤腰带平，相
当于中医说的“带脉”高度，两掌心保持距
离不变，然后以上臂带动手臂作画圆运
动。先身体略向左侧画圆，顺时针20圈，
逆时针划 20 圈，再让身体恢复到面朝南
方，顺、逆方向各 20 圈，然后身体向左侧
转动后，继续如上述，顺逆方向各 20 圈，
这样一来，总共 120 圈，时间约 3 分钟左
右。

6.弓步扩胸法：一只脚在前，一只脚
在后，成弓步状站立姿势，然后两臂平伸
开来，手掌微握空心拳，接着作两臂开合
拢的扩胸运动，动作要慢，使胸部扩张肺
活量增大，吸氧气增多，同时两脚踝部及
下肢配合上肢的开合做两脚一前一后的
屈伸运动，使上下肢及踝部得到锻炼。做
完后，两只脚调换一下再进行一次扩胸活
动。以上共2分钟左右。

7.放松及整理并结束：时间约一分
钟。方法是双手搓搓热，在身体上下前
后，尤其是足三里穴(位于膝关节髌骨下，

髌骨韧带外侧凹陷中，即外膝眼下四横指

处)及涌泉穴(脚底，五趾用力弯曲，中央凹

处)重点按揉一番，另外腰部也重点按揉
一会儿。 ▋王珊珊

跳健身秧歌，“扭”出健康来


