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洛阳·健康A06

追奥运赛事时，来场“微运动”吧

□洛报融媒记者 孟山 通
讯员 李萌亮 文/图

健身气功是中华民族

优秀的传统体育项目，既有

深厚的文化底蕴，又满足现

代人的健康需求。近期，随

着洛阳深入开展健身气功

“进机关、进社区、进乡镇”

志愿服务活动，越来越多的

基层群众从中受益。

“练习健身气功八段锦

能强化脏腑功能，提升心理

健康水平，防治慢性疾病，

延缓机体衰老等功效。”洛

阳理工学院体育教学部副

教授郑强芬说，正是因为

这些优点，该项目近年在

洛阳得到快速普及和发

展，目前，全市拥有健身气

功站点451个，健身气功社

会体育指导员达2888人，站

点注册人数超过2.1万人，

学习健身气功功法的人数

超过30万。

为更好地满足群众多

元化健身需求，弘扬中华民

族传统文化，前不久，洛阳

市健身气功协会持续在15

个县区开展“2024年全国健

身气功助力乡村振兴志愿

服务暨洛阳市‘进机关、进

社区、进乡镇’志愿服务活

动”，开展了70余次健身气

功交流展示、科普讲座、骨

干培训班等活动，指导县区

新建健身气功站点20余个，

吸引了3000余名群众参与

锻炼。

学习健身气功八段锦

有哪些注意事项？“八段锦

是一项老少皆宜的运动，不

过以下两类情形不适合练

习。”市健身气功协会会长、

国家级社会体育指导员和

国家级裁判祝京媛说，“第

一类是急危重病人，行动上

可能有许多不便，练习健身

气功可能加重病情，所以要

在身体状况平稳之后，再逐

步练习。第二类情况是过

度疲劳，此时练习八段锦易

造成运动损伤，建议先休

息，缓解疲劳后再练功。”

想获得理想的健身养

生效果，最终依靠的还是学

和练的结合。在学练八段锦

的过程中，要遵循以下原

则。一是“松静自然”，身体、

心情和精神状态都要平静、

自然。二是“修养心性”，要

在生活中始终注意涵养自

身的道德，使精神宁静而不

浮躁。三是“循序渐进”，不

能急于求成，必须由简到

繁，从量变实现质变，逐步

掌握全套功法。四是“持之

以恒”，要有坚持不懈的品

质，俗话说：“冬练三九，夏

练三伏”，要刻苦耐劳，不急

不躁，持之以恒，这样方能

收到内外兼修的效果。

学练八段锦，收获身心健康

练习八段锦

□洛报融媒记者 崔宏远 通讯员 梁靓

备受瞩目的2024巴黎奥运会激

战正酣。

看着奥运健儿在运动场上挥洒

汗水，如果您按捺不住想跟着动起

来，又为“没时间”“室外太热”“太累”

等问题苦恼的话，不妨在屏幕前一边

追奥运赛事，一边来场“微运动”。只

要掌握正确的方法，一样可以获得运

动带来的健康收益。

大家说

●“看比赛热血沸腾，按捺不住
想跟着动起来”

“看比赛热血沸腾，按捺不住想

跟着动起来！”63岁的戚女士告诉记

者，他们老两口都喜欢看比赛，从奥

运会开幕起就天天看。最近一周，在

她和老伴的带领下，全家人晚上集体

盯着屏幕追奥运赛事，有时还会情不

自禁比画几下，“看女子20公里竞走

比赛时，我也跟着原地走，不知不觉

就出了一身汗，可精神特别好，并不

觉得累”。

●“看着比赛心里痒痒，可动起来
又怕室外太热”

51岁的韩先生是个网球迷，看网

球比赛之余，也想驰骋在球场上。“看

着比赛心里痒痒，可动起来又怕室外

太热。”韩先生说，他上班时间紧，下

班又要照顾一大家子人，加上天气炎

热，只能看比赛过过瘾。

专家说

●边追比赛边来场“微运动”

“运动无处不在，在电视、手机或

是电脑屏幕前追奥运赛事的同时，一

样可以来一场‘微运动’。”河科大一

附院开元院区康复医学科主任辛玉

甫介绍，除了原地跑、平板支撑、靠墙

深蹲等传统项目，还可以借助一些道

具，如椅子、矿泉水瓶等，这些都可以

拿来进行健身。

●老年人运动后，要学会让身体
休整

“微运动”的精髓是“微”字，即控

制运动量，不要一次贪多，锻炼动作

也要按照规矩来。

辛玉甫说，对不经常锻炼的中老

年人来说，动起来要循序渐进，控制

运动量，还要注意动作规范，如有的

人穿着拖鞋原地跑容易崴脚，有的人

模仿比赛动作使用哑铃、握力器等器

械造成扭挫伤。

“即便是在家进行强度较低的

‘微运动’，也要做好热身。”辛玉甫表

示，在动起来之前，要做好热身运

动。需要注意的是，运动后要学会让

身体休整，特别是老年人，在运动过

程中，可以每半小时喝200毫升淡盐

水。运动后，不要马上吃饭，至少休

息15分钟，等消化系统恢复正常功能

后再进食。

“微运动”照着做起来

●平板支撑，让身体协调性更好

益处：这可是不少奥运冠军都在

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，

有助于缓解腰痛，可以让人走得更

稳、跳得更高、跑得更快，让身体拥有

更好的协调性。

要领：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，腹肌收

紧，眼睛看向地面，保持均匀呼吸。

提醒：一般人开始做这项锻炼，

往往坚持不到10秒，可循序渐进地锻

炼。有网球肘或做过腰椎手术的人

不建议做。

●减腹操，预防腹型肥胖

益处：每天坚持，减腰围，预防腹

型肥胖，降低患心血管疾病、糖尿病、

高血压等慢性病的风险。

要领：采取坐位，挺胸抬头，目视

前方，将双腿并拢抬高至离地面约5

厘米的高度，将腿悬空，腹部用力收

紧，并尽量长时间保持这个姿势；采

取站立位，左腿向前迈出一小步，屈

膝做弓箭步，将双手放于脑后，腹部

用力收紧，保持这个姿势2分钟左右，

然后将一侧肩膀靠近弓步的同侧膝

盖，再坚持2分钟。

提醒：饭后半小时内不要做，以

免肠胃闹意见。

●器械操，增强身体柔韧性

益处：一边看比赛，一边转呼啦

圈，拿两瓶矿泉水做一下扩胸运动，

放松之余，还增强了身体柔韧性，降

低了腰腿扭伤风险。

要领：做器械操，最好根据自身

情况，分成几个数量组进行，如做扩

胸运动100下，分成4组，每组25个，

完成1组后休息1分钟。

提醒：做器械操之前，一定要热

身，肌肉拉伤或扭伤可就划不来了。


