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美好生活从健康开始

春天来了 如何科学动起来
这份春季运动“宝典”请收藏

春光明媚，万物荣发！“封印”了一个冬天的身体也正

待“唤醒”。春季运动是提高自身免疫力、强健体魄的重要

途径。那么，春天来了，如何进行科学运动、如何选择合适

的强度、运动前后又该注意些什么呢？来吧，一起“叫醒”

我们的身体，这份春季运动“宝典”，请收藏！

综合自新华网、

人民网、央视网、

科普中国、

健康中国等

一年之计在于春，适当运动是恢复身体状态的良

方，不仅能提高身体机能，促进血液循环，还能加快新

陈代谢，增强骨关节力量。

1.提高免疫力：初春气温回暖，参与适量的运动可

以提高身体的免疫力。

2.改善人体血压：在运动过程中，血管的通透性会

增强，血液的黏稠度会下降，有利于调节血压。

3.调节情绪：春季日照时间增长，阳光中含有大量

红外线和紫外线，可以提高神经系统的兴奋度。

4.提高肺活量：春节天气渐暖，在舒适的温度下运

动可以有效提高肺部的气体交换律，从而提高肺活量。

由于目前冬春交替天气依然寒冷，人体体表血管遇

冷收缩，血流缓慢，肌肉的黏滞性增高，韧带的弹性和关

节的灵活性降低，易发生运动损伤。所以，春季运动要把

握循序渐进原则，以恢复身体机能为主要目的，不建议做

过分剧烈的运动，以免造成肌肉拉伤或关节损伤等。

运动前先热身。做原地踏步、抬膝、转腰、举臂、伸

展等动作，以增加身体的柔韧性和协调性，避免拉伤。

初春时节，气温变化较大，运动时做好保暖措施，

避免着凉感冒。

春季气候较为干燥，运动中又会大量排汗，所以此

时锻炼应注意及时补充水分。

健身贵在持久，因而要合理选择喜爱的健身项目，

让自己能够长期坚持，才能达到目的。

春季运动以微微出汗为宜，锻炼结束

时要立即把汗擦干，换上干净保暖衣物，

以防着凉。

任何希望在日常生活中增加体育

锻炼的人都应选择现实的、适合自己当

前生活方式的锻炼，控制好强度和时间，

运动后一定不要忘了放松和休息，注意日

常饮食。

春天是万物复苏的季节,天气逐渐转暖,人们也渐渐

从冬季懒散的状态中苏醒过来。在这样一个阳光明媚

的春日里,很多人都会选择外出踏青游玩、锻炼身体。

那么,在这个春暖花开的季节,我们适合进行哪

些户外运动呢?

1.踏春赏花

春季是百花盛开的季节,也是外出游玩的好时

候。此时,阳光明媚,温度适宜,正是人们走出家门,

感受自然,亲近自然,享受生活的美好时光。

建议:选择空气清新、环境优美的场所,如郊野

公园、城市公园等。可漫步于林间小道,也可登高望

远,欣赏美景,呼吸新鲜空气。

2.登山远眺

登山是一项很好的有氧锻炼方式,山中的空气

清新,负氧离子含量高,对于改善肺功能十分有益,同

时还能增强心脏的收缩力,增加血液含氧量,促进血

液循环,加速新陈代谢。另外,经常去爬爬山,还可以

提高人体对温度变化的适应能力,增强机体免疫力。

建议:爬山前要做好充分准备,如穿舒适的运动

鞋,带够食物和水。爬山时要量力而行,循序渐进,不

要盲目追求“征服”目标。

3.野外放风筝

放风筝也是一项不错的有氧运动,它不但可以让

人身心愉悦,还能强健体魄。因为当人奔跑时,肌肉需

要不停地收缩,而肌肉越紧张,人的心跳就会加快,这

样就能消耗更多的热量。而且,人在跑动的时候全身

都在活动,能够使身体的各个部位都能得到锻炼。

建议:最好结伴而行,选择空旷的广场或草坪,远

离树木和人群,避免被风筝线缠住。如果遇到狂风

暴雨等恶劣天气,则不宜出门,以免发生意外。

4.慢跑健身

慢跑是一项很理想的健身方法,它可以锻炼人

的心血管系统,增强心肺功能。另外,慢跑还有助于

减肥,因为在跑步的过程中,人体的能量会快速消耗,

从而使人产生一种“吃饱”的感觉,这样可以减少热

量的摄入,从而达到减肥的目的。

建议:可选择慢跑、快走等方式,每天坚持半小

时以上,使身体微微出汗即可。注意,不可大汗淋漓,

以免伤阴耗气。

5.骑自行车

骑自行车也是一种非常不错的有氧运动,它的

健身效果和跑步不相上下。但是与跑步不同的是,

骑车不需要太大的运动量,所以比较适合平时工作

繁忙,没有时间去健身房的人。另外,骑自行车的过

程中,人的下肢关节、腰肌、腹股沟等部位都可以得

到充分的锻炼,有助于保持肌肉的弹性,延缓衰老。

建议:骑行时要注意安全,遵守交通规则,控制好

速度,切勿追逐打闹。

6.钓鱼休闲

垂钓,是很多人都喜欢的一项休

闲活动。闲暇之余,约三五个好友

或带着孩子,找一清静之地,支上一

根鱼竿,静待鱼儿上钩,也别有情趣。

建议:垂钓前要做好准备,如清

理周围环境,清除障碍物,防止绊脚;备

齐渔具,包括鱼线、鱼钩、浮漂等。

春季运动好处多

春季运动需注意

蔡富根/整理

适合春季的养生运动

春季运动要坚守原则

春季运动养生的原则是“小运动、渐进式”，

以恢复身体机能为主要目的，运动前应做足热身

运动，让肌肉和韧带得到充分的放松。专家建

议，春季运动时应以不出汗或微出汗为佳。

掌握最佳运动时间

早晨：日出之后

春季锻炼的时间最好选择在日出之后，日出之

后植物能够很好地进行光合作用，空气中含氧量增

加，可以呼吸到更多的新鲜空气。

傍晚：17:00~19:00

研究表明，人体机能从14:00

开始上升，17:00至19:00达到最

佳，这个时段很适合锻炼。


