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天气越来越冷，不想动就拿天气说事——

别为“懒”找借口
这些医生的“私房”运动在家就能做

□记者 崔宏远 通讯员 刘群 牛然

■受访专家：
辛玉甫 河科大一附院新区医院康复医学科主任
徐永申 河科大二附院骨科二病区主任医师

■提要：
眼瞅着天气越来越冷，运动的心也越来越松懈。
别闹，不想动就可以让天气背锅？别找“懒”借口，在

室内一样可以动起来，就算蹦蹦也能激发身体阳气，增强
身体抵抗力，起到锻炼的效果。

记者采访了我市相关专家和健身达人，请他们教您点
他们的“私房”运动，一起来学吧。

私房招：这可是辛玉甫坚持在练的运动哦，不需要
器械，有平坦的地板就能做。它主要锻炼核心肌肉群，
即腹部前后，环绕身躯的肌肉群，有助于腰痛的预防和
康复，还能减少小腹赘肉。

照着做：其只有一个动作，双肘弯曲撑地，肩膀和肘
关节垂直于地面，脚尖踩地，躯干伸直，将头部、肩部、胯
部和踝部保持在同一平面，收紧腹肌，眼睛看向地面，保
持均匀呼吸。这是一个自重训练动作，只要动作正确，
几乎不会有受伤的可能。

医提醒：读者可循序渐进地锻炼，从坚持 30 秒开
始。有腕管损伤、网球肘或是做过腰椎手术的读者不建
议做，高血压、心脏病患者忌做。

私房招：徐永申可是天天坚持做
哦，它能锻炼颈部肌肉，改善血液循环
和神经压迫，恢复颈椎的生理曲度，对
颈椎病有良好的预防和保健作用。

照着做：身体直立，将食指放在
下巴前，颈椎发力尽量将头部向后靠
（不要翘下巴），动作保持5秒后放松
回位。然后缓慢向上昂头到最大限
度，保持5秒后放松回位。接着以颈
椎为中心，缓慢将头侧向最左侧到最
大限度，保持5秒后头部缓慢回位，
在同样转向右侧即完成，每日一有时
间就可以做。

医提醒：在家里或是办公室练习时，时间
可以短一些，每次 5 分钟即可。要尽量有规
律地练习，一周三四次或每天坚持，还要减小
力度，循序渐进，切不可操之过急。

私房招：跳绳、拉力器、呼拉圈，这些可都是辛玉
甫、徐永申办公室和家里备着的小玩意，闲暇的时
候，跳上几十下，转上一会儿呼啦圈，用拉力器做一
下护胸运动，再和同事、家人来个比赛，快乐之余，身
体也得到了锻炼。

照着做：用器械健身，最好根据自身情况，分成
几个数量组进行，如准备跳100下，分成四组，每组
25个，完成1组休息1分钟。

医提醒：用器械健身之前，一定要做好热身准
备，肌肉拉伤或是扭伤可就不划算。

■小贴士
辛玉甫提醒，冬季运动健

身应循序渐进，不管室内还是
室外，运动量都不宜过大，尤其
是老年人和体质较弱的读者，
应该选择轻柔的有氧运动，避
免发生运动损伤。

此外，每次锻炼前，还要做
好热身。如果怀疑自己肌肉拉
伤，可以先用弹力绷带固定患
处，然后用冰块冷敷，若症状无
法得到缓解，一定要及时到医
院就诊。

■链接

护手操
河科大一附院风湿免疫科

医护人员自创了护手操，通过
手部锻炼，防治“鼠标手”“手机
手”及腱鞘炎等手腕部病症，对
于老年人手指僵硬也有不错的
缓解作用，扫下面的二维码看
视频，一起学起来吧。

天气冷了，暖气来了，“暖气病”也跟着来了。
对慢性病患者、老人和婴幼儿来说，特别容易出现鼻咽干燥、头晕眼花等症状，我们为您准备了应对锦囊；
总感觉嗓子疼、皮肤干，这些中医专家推荐的药膳、食物及茶饮方，您用得着；
感冒总不好，留神遇到“假感冒”，专家给出了辨别招儿，让它无所遁形；
不想动可别拿天气说事儿，在室内一样可以动起来，就算蹦蹦也能激发身体阳气，来学学专家的“私房”运动。

伸展动作 拉伸肌肉缓解疲劳

私房招：这可是河科
大一附院康复医学科医
护人员的秘诀哦，不需要
任何器械，随时随地缓解
工作疲劳和困倦，促进身
体血液循环和新陈代谢。

照着做：坐、立两种方式都可以。

立式
双脚与肩等宽，慢慢地向前压低上身，保

持与地面平行的同时伸直双臂，保持上半身
向前伸展，坚持30秒钟即可。

坐式
端坐在椅子上，挺胸抬头，双腿并拢，然

后开始调整呼吸，深吸气、呼气，连续做两次，
接下来活动颈部。将右手举高，绕过后脑勺，
按在左耳上，左手以同样的姿势按在右耳上，
双臂和头部同时向后伸展，坚持1分钟即可。

医提醒：目前流行的米字操，容易拉伤肌肉，也不适
宜老年人，任何年龄层的人都可以练习这套麦肯基颈椎
操，颈椎疾病严重的患者需要在医嘱下进行。

麦肯基颈椎操 有效保护颈椎

平板支撑 强腰还减肚

随手小玩意 带着快乐来健身

健身达人支招

“抖胯”减小腹

针对不少人久坐、小腹突出的问题，家住洛龙区
的健身达人田洁，推荐了她自编健身舞中“抖胯”的
运动，试过的人说效果明显，您不妨试试哦。

动作要领——采取站立姿势，双腿微曲，双膝放
松，上半身尽量控住不动，着力点放在胯上，慢慢左
右扭胯，待熟练后，再进行前后抖胯，每次3分钟，每
分钟前后抖胯30次左右即可。

提肛除便秘

这是家住涧西区，87岁的李茂峰老人的秘诀，
有便秘烦恼的人不妨试试。

提肛运动：即用力收缩肛门，然后放松，如此反
复即可，不限次数不限时间，经常做提肛运动既有助
于排便还能减少肛肠疾病。

绘图 茜文

■

编
者
按


