
2020年3月30日

星期一

本版编辑 郭知欧

A 16A15

政、银携手
焕发勃勃“申机”

主管主办：上海报业集团 新民晚报社 出版：上海东体传媒有限公司 地址：上海市威海路 755 号 邮编：200041 电话：021-62476156 国内统一刊号：CN31-0102 邮发代号：3-77 总第 4602 期

恢复运动是一场持久战
科学自查避免锻炼过量

体育场所开放了，憋了两个月的健身爱好者们纷纷行动
起来，在篮球场、在游泳池、在健身房活跃出没。其中，有些心
急者给自己定了“用X天恢复运动水平”的目标，也有人一进
体育场所就各种沉醉，锻炼得都忘记了时间。 积极运动很可
取，急于求成却要不得，专家提醒，在目前这个恢复阶段，大
家还需循序渐进，切忌过量运动。 本版撰稿 本报记者 章丽倩

停练两个月的空白，得用多久才
能补回来呢？这是不少健身爱好者的
疑问。“我计划用一个月恢复到春节前
的水平，然后再去想提高成绩的事。下
半年应该会有很多比赛吧，还是想把
丢掉的时间补回来。”路跑爱好者邱杰
给自己定了“一个月恢复”的目标，他
说和一些心急的朋友相比，自己已属
于是有耐心的慢性子了。
运动水平、身体素质、放假期间的

健身条件和锻炼量⋯⋯上海市社区体
育协会副会长、上海体育科学研究所
研究员刘欣表示，这些因素都会影响
到一个人的运动恢复速度，但总体来
说，真实的恢复时长会比绝大部分人
所预期的更久。“所以在谈到如何恢复
时，最关键的一点是，你得明白，这段
恢复的过程不是短跑冲刺，而会是一
段长跑。你必须得调整心态，做好长期
作战的准备。”
刘欣表示，虽然针对普通人暂停

运动后重新恢复训练的专题研究比较
少见，但以专业运动员为研究对象继

而得到的数据也具有一定参考价值。
“此前有一名高水平的赛艇专业运动
员接受过研究，在停训八周后，他足足
花了20周时间才恢复到原有水平。所
以，大家可能真的是小看了找回状态
的难度。”
此番受疫情影响，上海各体育场

所的停业时间长达两个月。在刘欣看
来，虽然大家居家健身的效果会有高
低之别，但对相当一部分的普通健身
爱好者来说，他们的运动水平可能已
被逼回到了需要从零再开始的地步。
而且，越是达人级水平的爱好者，他们
身上的退化情况可能就越明显，而耐
力的下降速度又会明显快于力量。
“在这里我们可以用金字塔来打

一个比方。越是‘金字塔’底部的那部
分运动能力，就能保持得越久，而越是
靠近顶部的那部分运动能力，则越容
易退化。耐力训练停一周，你就会感觉
到变化，而力量训练的话，可能要停四
周后，你才会明显感知到不同。”刘欣
分析道。

速成不可取 应长期作战

体育场所开放了，憋了两个月的
健身爱好者们纷纷行动起来，不知不
觉间，有些人也许就中了过度锻炼的
招。那么，有没有简单又管用的自查
办法能帮到大家呢？答案是肯定的。

胃口变小，睡眠变差，身体有明
显强于平时的酸痛感，每天一睁开眼
睛就觉得累⋯⋯这些都是过度锻炼
的征兆。当然，如果你觉得这些表述
还略显笼统的话，那也可以具体情况
再具体分析。

比如，当你跑完步、打完篮球或
者游泳完毕后，身体肯定会处于疲劳

状态，而一项比较重要的指标就是，看
你多久才能从疲劳中缓过来。“在普通
人结束运动后，通常会有半个小时感
觉特别累，但慢慢就能缓过来，能正常
地收拾好东西回家或者去干别的。如
果在结束运动的一到两个小时后，你
还没能从强烈的疲劳感中恢复过来，
那就要留意了。”刘欣表示，除了运动
后当天的反应外，第二天起床后的感
觉也是判断有否过度锻炼的标准。“比
如一醒来就感到很累，身体有超常的
酸痛感，整个人都提不起精神，那也要
小心。”

当然，若有人觉得主观感受比较
难精确把握的话，还有另一招———就
是测晨脉。晨脉，这指的是人体在清晨
的清醒状态下测得的每分钟心率或脉
搏数。刘欣表示，想要测准晨脉，就得
在人早晨刚醒来时保持躺姿状态中去
测。“通常晨脉的脉搏数如果比往日数
据多了5跳，那就要保持注意，如果多
了10跳，就肯定是过量了。全民健身，
群众体育，一定要把健康放在首位，别
为了完成计划目标而去强迫自己的身
体，不然就本末倒置了。”

警惕过量征兆 晨脉可作参考

瑞士球居家练习动作推荐

1.两段式腿弯举

目的： 主要发展腰部和大腿后群

肌肉

要点：

·先挺起臀部，再用大腿后侧发力

勾起小腿·全程收紧腰腹， 让肩、

跨、 膝呈一条直线·脊椎两侧肌

肉、臀部、大腿后侧肌肉会有强烈

发力感·下落吸气，勾腿呼气

2.仰卧斜平板

目的：主要发展腰臀部肌肉

要点：

·身体从肩到脚呈一条直线

·膝盖微屈，不能让力直接施加在

膝关节上

3.仰卧递球

目的：主要发展腹直肌

要点：

·下背部紧贴地面

·手臂、双腿绷紧，摆动时不能放

松膝、肘关节

·递球时呼气，下放时吸气

4.反向卷曲

目的：主要发展腹直肌下部

要点：

·双腿膝盖夹紧健身球

·抬腿时臀部离开地面，下落时健

身球不能触地

·还原时吸气，抬腿时呼气

5.跪姿收腹

目的：主要发展腹直肌

要点：

·手臂始终压住健身球， 不能耸

肩，感受腹部发力

·身体前倾将健身球向前滚动，滚

至腹肌能承受的最大幅度

·收腹弯腰，将健身球拉回

瑞士球，也称健身球，是一个好用又方便的健身器材。它最初是作为一种康复医

疗设备，用来帮助那些运动神经受损的人恢复平衡和运动能力，后来才逐渐被延伸

推广为一种流行的健康运动。（感谢上海体育科学研究所的内容支持。如果大家想看

教学动图的话，可以在微信上搜索上海体育科学研究所旗下的公众号“科学健身加

油站”。 ）


