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·广告上海新闻

疫情催生了市民居家健身的热

情，全网都是“帕梅拉女孩”、“刘畊

宏女孩”；伴随着夏天的来临，疫情

常态化防控之下，飞盘、陆地冲浪

板、橄榄球等又成了当季最热运

动。但是，运动中稍有不慎，各种伤

病也随之而来。如何选择适合自己

的运动？如何运动才能避免伤病？

昨天是全民健身日，复旦大学附属

华山医院运动医学科戈允申副主任

医师针对居家健身和户外运动爱好

者，给出了详细的建议。

玩陆冲
戴好护具，选择开阔场地
陆地冲浪作为冲浪和滑板的结

合体，靠自身的摆动获得动力，滑起

来有点像冲浪而得名。在专业医生

看来，陆地冲浪是一项不错的有氧

减脂户外运动，但是，这项被戏称为

适合中老年人的“扭扭乐”运动，一

不留神也能把人“摔”进医院。

不久前，华山医院运动医学科

接诊了一名女性陆冲爱好者。她

在玩陆冲时摔跤跪地，损伤了膝关

节后交叉韧带。华山运动医学采

用人工韧带重建技术让她快速恢

复了功能。在接受人工韧带重建

手术的第一天就可以下地活动，通

过一系列康复训练，她很快就能重

新上板了。

“陆地冲浪损伤以急性损伤为

主，跌倒时，人的本能反应是用手或

肘部撑地以保护身体，加上滑行过

程中身体移动速度很快，结果往往

会导致触地部位软组织挫伤，及手

腕、肘关节韧带扭伤，严重时可能导

致骨折。对于初学者而言，滑行中

保持平衡不是一件容易的事。再加

上准备不足、滑行时肌肉过度牵拉

或突然扭转等可能造成肌肉损

伤。”戈允申介绍，新手玩陆冲，要

选择开阔的场地，避开人多、有车辆

以及坡道弯道较多的场地。陆冲护

具三件套（护掌、护膝、护肘）非常重

要。尤其是护掌，是所有场景中玩

板都要戴的。眼下气温较高，还应

加上防暑措施，如戴上太阳镜、擦上

防晒霜、带上清凉油和藿香正气液

等。在运动前要密切关注天气变

化，避免高温、大暴雨、雷电等灾害

性天气。运动之前适量进食，补充

水分，不要空腹运动。

玩飞盘
进行热身，提升关节稳定
年 轻 人 当 中 ，极 限 飞 盘

（UltimateFrisbee）热度持续不减。

很多人认为，飞盘运动无身体接触

所以损伤一定很少，其实

不然。戈允申说，玩飞盘造

成的身体损伤主要为大腿

肌肉拉伤、膝踝扭伤和肩

关节损伤。他在华山医院

运动医学科门诊近来也遇

到过这类患者。相关流行病学数

据显示，极限飞盘运动的大部分损

伤出现在上下半场的后半段或更多

在下半场，且整个运动对心肺耐力

的需求较高。对于日常身体训练不

足的人来说，运动恢复能力不足，过

早疲劳将导致力量、动作协调性及

反应力下降等，均会成为损伤的潜

在风险。

华山运动医学团队提醒飞盘爱

好者们，运动前一定要进行专项热

身，注意使用合理的损伤预防性护

具及运动贴布，提升关节稳定性，降

低关节扭伤风险。此外，要注意运

动疲劳的及时恢复，切勿在疲劳时

仍然“硬扛”。在运动后，应及时进

行牵伸、放松性按摩、低强度有氧等

积极恢复手段。

居家健身
有氧、力量、拉伸三者结合
毫无疑问，疫情使刘畊宏成为

了线上健身的代名词。在戈允申看

来，为减少接触和聚集，以家庭为单

位的居家健身渐成趋势。居家健身

虽然空间受限，部分运动项目无法

施展，但在有限的空间内，可做的运

动仍然有很多，如利用瑜伽球、弹力

带等小型器材进行力量训练、增强

心肺耐力，进行柔韧性练习，改善身

体灵活性等。

“每个人身体状况和运动能力是

不同的，建议选择适合自己的运动项

目。”戈允申谈到，在家运动也推荐多

种锻炼方式组合，取长补短，全面均

衡。目前公认有氧运动、力量练习、

柔韧拉伸三者结合是“黄金搭配”。

运动如何预防出现损伤呢？

华山运动医学团队给出建议：控制

时间和强度非常重要；做到“荤素”

搭配，单一运动不要过量；在家空

间狭小，当心桌角、橱柜损伤；选择

合适的地面运动，不要在地砖等容

易湿滑的地面运动；避免穿拖鞋和

洞洞鞋运动；可以赤脚、穿运动鞋

运动；在家运动也要穿运动裤或者

紧身裤，不要穿太宽松的睡衣睡

裤；可以佩戴运动手环，实时监测

运动时的身体状态。

戈允申强调，不管做什么运

动，如果意外受伤，自我处理无效

且肿胀疼痛剧烈的话，一定要及时

就医。

找到适合自己的运动
到底哪种运动适合自己？怎

样正确地参加运动？在运动医学

领域有一个重要的概念就是“运动

处方”。临床上可以通过开具运动

处方，来进行某些疾病的治疗。

戈允申说，一个完整的运动

处方应包括的元素有运动频率

（即多久运动一次）、运动强度（即

运动的费力程度）、运动时间（运动

持续的时间长度）、方式（运动的形

式或类型）。

个性化的运动处方通常来说

需要进行健康筛查，评估是否存在

运动禁忌症；也包括运动前的身体

功能评估，比如心肺耐力、力量素

质、柔韧素质、身体成分等，找到改

善健康问题的关键点。根据评估

结果，结合面临的健康问题，设计

出最适合的方案。

本报记者 左妍

飞盘 陆冲 健身
需预防运动损伤
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