
健身房运动
专业指导让运动更高效
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春意浓健身热 轻装上阵才能获得乐趣
姐妹花记者探访市民室内外锻炼情况

记者来到经济开发区长城西大道

的一家健身房。健身房里有不少市民

正在运动。有人在跑步机上动感奔跑，

步伐矫健；有人在瑜伽垫上稳扎马步，

专注投入；还有人在普拉提教室做着整

齐划一的动作，活力四射。

“背部贴住，肘关节往里收，双肘往

里收一点点，往下拉，慢慢地放⋯⋯”健

身教练丁有胜正在指导一位会员使用

器材锻炼背部肌肉。记者注意到，在会

员做动作的时候，丁有胜一直关注着他

的发力位置是否正确、动作是否标准。

“在健身教练的帮助下，首先可以确保

运动安全，避免产生运动伤害。其次，

通过动作指导，大家可以更精准高效地

锻炼到自己想练的部位。”丁有胜说。

记者和健身房里的一位会员聊了

聊。会员坦克（化名）说，他已经恢复锻

炼两周时间，坚持一周来健身房三四

次，每次锻炼一个小时到一个半小时。

“过年吃太多了，作息又比较混乱，整个

人的状态需要调一调。所以，我基本早

上来健身，既能帮助调整作息，又能减

轻体重。”坦克说。

都说减肥要“管住嘴、迈开腿”，除

了每周坚持锻炼外，饮食控制也刻不容

缓。丁有胜告诉记者，除了提供健身指

导，健身教练还会提供饮食建议。“平

时，我们会帮助监督会员的饮食。比

如，让他们把每餐饭拍照发给我们，告

诉他们哪些可以吃，哪些要少吃，从而

让健身达到最佳效果。”

近几年，随着人们健康意识增强，

各健身房的会员越来越多。该健身房

主管陈晓亮说：“今年的会员数量比去

年同期增加 20%左右。会员中有六成

选择报名私教课，其余则自行锻炼。”由

于健身房会员中年轻人占比大，一般会

在下班时段迎来客流量高峰。

如果说，室内锻炼可以体验健身器

械带给人的“安全感”，那么，户外锻炼

便可以体验大自然带给大家的“新鲜

感”。虽然户外运动有时受到天气限

制，但是清新的空气加上开阔的视野会

让户外锻炼者心情愉悦。

记者来到我市体育中心时，看到

不少市民正在锻炼的身影。在跑道

上，一群充满青春活力的学生正在高

抬腿热身。记者询问后得知，他们是

正在备战高考的田径生。他们的教练

胡伊健表示，选择户外训练是因为这

对他们提高成绩颇有帮助：“户外空气

新鲜，对他们的心肺功能提升有很大

帮助。特别是对中长跑运动员来说，

他们的适氧量提高，心肺中的氧含量

也提高，对他们的成绩提升也有很大

帮助。其次，户外的活动场地更大，学

生们在加速过程中可有足够空间提升

最大速度。”胡伊健说。

与此同时，市民应安宁在体育中心

的跑道上锻炼身体。应安宁告诉记者，

他从春节前开始坚持运动，大多数情况

下选择在户外跑步、爬山，每天持续 1

个多小时，连春节假期也没停下。谈及

锻炼后自身的变化，应安宁说：“比较明

显的就是体重减轻。我原先 100 多公

斤，通过运动减到 80 多公斤。运动最

重要的是坚持，最终会成为你的习惯。

当然，除了运动，减肥也要注重饮食，少

吃高油高糖的食物。”

随着天气回暖，爬山、露营等户外

活动越来越成为市民的热门选择，户外

装备用品店也因此多了不少生意。

在城南路的一家户外装备用品店，

各类商品琳琅满目，每件价位在几百元

到几千元不等。店铺负责人胡英豪告

诉记者，春节后的客流量呈上涨趋势，

最受欢迎的是登山防滑鞋。“登山鞋的

包裹性好、有支撑，相对普通鞋子来说，

长时间攀爬也不会感到疲惫；另一方

面，鞋子防滑性好就不会轻易滑倒，对

人身安全起到保护作用。”胡英豪说。

那么，市民如何选购户外运动装备

呢？胡英豪建议，脚上穿一双速干袜、

防滑鞋，里面穿速干衣，外面穿运动服

即可。如果路途遥远，可以再配上一根

登山杖，背一个登山包。

融媒记者 俞舒梦

户外运动
新鲜空气带来自由体验

随着气温回暖，健身的人逐渐多了起来。过了一整个冬天，不少市民表示长胖了，想在夏天来临前健身减
肥。那么，你会选择在室内还是室外健身？不同的健身地点各有什么优劣？3 月 26 日，姐妹花记者前往健身
房、体育中心等地，走访市民和专业人士，了解春季健身情况。

健身教练正在指导会员锻炼 市民在运动前做热身准备

■记者手记

近期，在全国两会民生主题记者

会上，国家卫健委表示将持续推进体

重管理年 3 年行动。该话题立刻冲上

热搜榜，足可见大家对体重问题的关

注。一方面，随着城市化进程的推进，

因饮食不规律、缺乏运动导致的肥胖，

正在成为一种新的“城市病”；另一方

面，以瘦为美的审美观仍在一定程度

上给大家带来“体重焦虑”。

怎么算胖？怎么算瘦？实际上，

大家对于胖瘦的标准并不统一。我们

能见到体重50公斤的年轻女孩大呼自

己“太胖了要减肥”，也能见到走几步

就气喘吁吁的“超重人士”仍不加节制

地大快朵颐——对前者而言，拥有骨

感的身材能让自己更“美”，而对后者

而言，美食带来的享受比体重秤上的

数字更加重要。

而在记者看来，衡量胖瘦的“金标

准”就是健康。随着大家健康意识逐

渐加强，越来越多人乐意在繁忙之余

抽出时间锻炼身体，将健身养成一种

生活习惯。但不乏有人头脑一热，想

要扎进这波“健身浪潮”，却发现自己

缺乏毅力，难以坚持。此时，不妨多多

尝试，迈出第一步，比如在下班后沿着

公园漫步 20 分钟，或是边看电视边跟

着健身博主跳操，又或找一个健身教

练一对一指导⋯⋯找到适合自己的场

地和方式，以轻松的心态“轻装上阵”，

或许更容易从健身中获得乐趣。

选择合适的方式
让健身成为乐趣

减肥是持久战，不能一蹴而就。如
果你想事半功倍，就请收好这些建议：

1.作息规律：要及时调整作息，避
免熬夜，保证充足睡眠，这样有利于身
体恢复和新陈代谢。

2.合理饮食：规律三餐，注重营养

均衡，增加蔬菜、水果、粗粮等食物比
例，同时减少高糖高热量的食物摄入。

3.适度运动：在运动方面，如果没
有运动基础，可以采用渐进式运动方
法，根据自身情况制定长期运动计划，
复健初期可以选择慢跑、八段锦等较为

轻松的运动，而后再逐步增加运动量，
让身体有个适应的过程。

总之，无论进行何种运动，在运动
前都要充分热身，运动后更要进行深度
拉伸，这样才能够帮助肌肉放松，有效
减少酸痛和受伤风险。

科学减肥 循序渐进
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既服务到人
更服务到心
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