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早春运动
记住避开这些流行错！

春天来了，万物复苏。此时，是开展各种健身运动的好时机，不同年龄段的人可根据自己的爱好选择不同的方式
来锻炼，如慢跑、打太极拳、跳广场舞等，其实不同形式的锻炼活动，其动作要领都有一定的讲究。如何科学地锻炼？
我们请教了运动专家——国家体育总局副研究员丁丽玲以及北京大学第三医院运动医学科副主任医师杨渝平，他们
的建议能帮助我们避开运动中的流行错误。 据《健康时报》

跑前热身
跑后拉伸

丁丽玲介绍，慢跑前
要先做些快步走、小步跑
预热身体，上来就跑容易
造成肌肉韧带或关节损
伤。正所谓“筋长一寸，延
寿十年”，慢跑后体内温度
会升高，筋骨的活分度是
最高的，正是拉伸的最好
时机，因此提倡跑后从肩
到腿做些伸展旋转运动。

膝盖别超脚尖
丁丽玲强调，太极

拳 练 得 好 了 是 在 养 膝
盖，练得不对却会伤膝
盖。打太极扎马步时，
膝盖超过脚尖是大忌，
过度追求低姿势，膝盖
超过脚尖，会过度磨损
软骨，使得膝盖负担过
大，造成膝盖劳损。练
习太极拳，不要强调低，
要注重活。

节奏适中
挥臂别太猛

杨渝平介绍，跳广场舞
的人多半是上了年纪的中
老年人，老年人的运动机能
逐渐减退，如果节奏过快，
不要急于跟节奏忽略身体
状况，尤其是挥臂切勿过
猛，一旦身体出现难以忍受
的疼痛，应立即停止运动，
若休息仍未有缓解，应及时
就医检查，不要一味硬挺。

要摆臂别过高
杨渝平表示，健步

走的一大常见误区就是
摆臂过高。

很多人都认为健
步走时大幅度摆臂，可
以增加整体的运动量，
让运动效果加倍，很多
人不知，人的肩膀里有
一个管上举胳膊的肌腱
组织叫做肩袖，若摆臂
过高、幅度过大，肩袖组
织的上表面和肩峰的下
表面就会产生摩擦和撞
击，很容易造成肩袖损
伤甚至撕裂。

别过度抻筋
用蛮力

瑜伽是动静的结
合，坚持做瑜伽可强身
健体、磨练意志、塑造
身形。杨渝平提醒，健
身并非对自己狠一点
就是效果好，做瑜伽要
因人而异，适度而为，
每个人的身体基础不
同，一旦抻筋过度，对
于一些肌肉力量、柔韧
性都不够的人来说，很
容易导致肌腱损伤，还
会使关节变得不稳定。

大妈半夜不睡觉，抱着手机玩
想让老年“低头族”放下手机，子女多陪伴

女子16年不离不弃
背着瘫痪丈夫去打工

中医专家提醒：
春季养生应先调养脾胃

心理治疗师：
警惕有种“微笑”叫抑郁
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