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一场突如其来的新冠肺炎疫情，让越来越

多人认识到锻炼的重要性，加入到全民健身的

行列中。

人们健身热情高涨，锻炼方式打破时空界

限，既“入云端”又“接地气”；健身场所从线下

健身房拓展到更多场景；健身器材从哑铃、瑜

伽垫丰富到“健身环”、虚拟动感单车等，更具

互动性、趣味性。

疫情防控期间，健身爱好者积极探索新奇

有趣的健身路径，“云健身”蕴含勃勃生机，居

家体育开启一片新天地。

云端赛事
势头正旺

“原以为错过了这次跑厦门马拉松的机

会，没想到还能‘云参赛’！”来自福建漳州的马

拉松爱好者黄先生在报名厦门马拉松时没有

中签，可为期 7 天的线上赛弥补了他的遗憾。

和黄先生一样，众多马拉松爱好者通过这场

“云上马拉松”过足了瘾。

去年 10 月，由中国田径协会主办的“跑遍

中国”线上马拉松系列赛顺利启动，计划开展

千余场赛事，以线上线下相互融合的方式吸引

更多人参与活动，推动全民健身，助力全民健

康。据了解，截至目前已有 30 余万跑步爱好

者报名参加了线上比赛，厦门马拉松线上跑便

是系列赛中的一站。

与线下赛事不同，“线上跑”没有地域、人

数限制，给了更多跑者参与的机会。同时，“线

上跑”参与时间相对自由，比赛线路也更灵活，

降低了参与门槛，减轻了人员聚集带来的疫情

防控压力。

线上马拉松，参赛体验也不错。参赛者可

以获得组委会颁发的电子成绩证书，完赛成绩

也将纳入中国田径协会线上赛数据库。组委

会还给参赛者准备了礼物，包括纪念品、景点

门票，还有直通线下马拉松的参赛名额。

几年前，线上马拉松就受到了不少跑步爱

好者的青睐，中国田径协会还专门出台《关于

开展线上马拉松等跑步活动的指导意见》，对

如何科学开展线上跑步活动给予指导。

智慧健身
趣味十足

平时不爱运动的河北邢台市民李鹏飞从

未想过，有一天自家客厅会变成“健身房”。以

前他很少锻炼，可是眼看着自己体重快要逼近

180 斤了，他果断网购了一台 AI 健身车。

家人以为李鹏飞这次只是“心血来潮”坚持

不了多久。没成想几个月过去了，他不仅坚持

了下来，还鼓励家人朋友一起健身。“我经常

和朋友联网‘云骑行’，你追我赶，乐此不疲。

科技融入健身场景，给我们打开了一扇新的

大门。”

体育运动具有互动、游戏等属性，大数据、

云计算等技术赋能，使运动更加智能化、个性

化，能进一步激发大家的参与热情。可穿戴设

备，可以实时记录运动轨迹、身体指标等数

据，进行健康自检；点开手机，可以设置个性

化运动场景，对场地设施进行智能化管理。

不久前落幕的第二届全国智能体育大赛

让我们对全民健身的未来图景有了更清晰的

想象。大赛充分运用智能技术，融合社交、竞

技、场景内容等元素，广泛连接全国各地的体

育健身爱好者。“大赛不仅是引领全民健身的

重要旗帜，更是推动智能体育产业发展的关

键抓手。”大赛组委会执行主任潘建臣说。

多方联动
接力未来

“云健身”好处虽多，但目前看仍是外出

运动受限情况下的权宜之计。健身具有体验

性、社交性强等特点，而“云健身”很难达到即

时互动的效果，很多体育活动也暂时没办法

在线上开展。健身达人刘先生对此感受颇

深，“这虽然能消解些许宅在家里无法运动的

遗憾，但我仍然很怀念在健身房‘撸铁’的感

觉，家里没有健身房那种运动氛围，不能跟教

练实时互动。”

“云健身”没有线下健身时老师的手把手

指导，也缺少互相支撑的社交环境氛围，健身

者的运动习惯比较难保持，很有可能三天打

鱼两天晒网。因此，无论线下运动还是“线上

健身”，最重要的都是持之以恒，要练得科学、

练得健康。

武汉体育学院教授柳鸣毅提醒，一定要

根据自己的身体状况、年龄、居住环境等，找

到适合自己的健身方法，最好能制订适宜的

训练计划，防止损伤和过度训练，“跟着视频

锻炼或与好友线上比拼时要量力而为，以中

低强度为主，不要太过追求力量和速度。”

放眼当下，人们的健身意识被进一步唤醒，

互联网属性在全民健身领域随处可见。面向未

来，着眼全民健身发展，如何将线上与线下更好

地融合，将是摆在我们面前的一道必答题。
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适当运动既是提高身体抵抗力的有效方式，也是

长假生活的调味剂。为了避免去往人群密集的健身场

所，春节期间，许多健身爱好者选择居家健身。

在居家健身成为健身新风尚的同时，不少还在“入

门”阶段的健身爱好者也有一些疑问：场地如何选择？

要添置专业健身器材吗？运动前后如何热身与拉伸？

带着这些问题，记者采访了健身达人周玟杉和上海体

育学院教授、运动康复学博士生导师王雪强。

“在家中，卧室、客厅都可以成为理想的健身场

所。”周玟杉建议，如果条件允许，可以购置一些健身器

材，比如跑步机、哑铃等，“底子好”的健身爱好者使用

跑步机时可采用持续强度模式，将跑速控制在 7 公里/
小时（高强度），坚持跑 40 分钟左右；尚在“入门”阶段

的健身爱好者可采用高低强度间歇模式，如 7 公里/小
时和 5 公里/小时（低强度）进行 3 分钟交替跑，坚持跑

40 分钟左右。

即使没有专业的健身器材，居家健身也可以丰富

多彩。周玟杉介绍，俯卧撑、深蹲、箭步蹲、平板支撑

等自重训练都不需要任何健身器材，同时，家里的床、

沙发、椅子、楼梯等也都能加以利用，“不妨巧妙利用

小工具或者身边的小物件充当健身器材，如矿泉水、

大桶水、行李箱等，增加健身负重的同时还能享受别

样乐趣。”

广大健身爱好者在健身过程中要注意循序渐进、

量 力 而 行 。 每 周 健 身 3 到 5 次 为 宜 ，每 次 40 分 钟 左

右。运动过程中，要及时补充水分、能量和营养。对于

生活在城市高楼中的健身爱好者，周玟杉提醒，健身时

要注意不要影响家人和邻居正常起居。

为了尽量避免健身时受伤，运动前后，对大腿、肩

颈、膝盖韧带等身体重点部位进行充分的热身和拉伸

非常重要。“比如，在对大腿进行拉伸时，可以采用‘撑

墙提腿’的方式，身体自然站立，左手撑住墙壁，右腿保

持直立，左腿向后提拉，感觉到拉伸后保持 5 至 15 秒钟

再恢复动作，两侧动作交替进行。”周玟杉说。

老年人更应该积极通过运动提升抵抗力和免疫

力。王雪强表示，老年人（65 岁以上）每周应至少进行

150 分钟中等强度有氧身体活动，或每周至少 75 分钟

的高强度有氧身体活动。他认为，老年人居家健身时

可以以健身操和太极拳等健身活动为主；如果空间允

许，还可进行快走、爬楼梯等健身活动。

对于活动能力较弱的老年人，王雪强建议，每周至

少应有 3 天进行提高平衡能力和预防跌倒的锻炼活

动，“倒走是一种很好的锻炼身体平衡和协调的方法，

在进行倒走练习时要注意选择宽阔的空间，并且速度

不宜过快，最好有朋友或家人陪同。”王雪强强调，因健

康状况不能达到建议活动量的老人，应在能力和条件

允许的情况下适度锻炼。

场地怎么选？器材怎

么用？热身怎么做？

居家健身

这样开启
本报记者 王 亮

春节长假临近尾声，人们即将回到自己的

工作岗位。

节后的我们该如何调节自己的身心状态？

设置作息缓冲期
提前走出舒适圈

长假结束，人们需要离开悠闲舒适的氛围，

立刻回到高度紧张的工作状态，由于心理和生

理上的“惯性”，会感到很不适应，从而产生对上

班的不适感，甚至还会出现抑郁、焦虑、心悸、失

眠等问题。

这时大家应提前调节，主动适应，不妨给

自己设置一个生活、工作的作息缓冲期。比如

在假日最后一天有意识地做一些与工作有关

的事，将自己的心理状态调整回工作状态上。

最重要的是保持平和的心态，意识到这些症状

是人们重启工作状态时自然产生的，接纳这个

重 启 的 过 程 ，不 要 对 自 己 的 状 态 有 过 多 的 苛

责。另外，工作安排上要循序渐进，可以先从

简单工作开始做起，慢慢过渡到正常的工作节

奏中。

顺应身体调节奏
尽快调整生物钟

长假期间，人们往往会打乱平时的作息时

间，生活失去规律，因此容易在节后出现失眠、

早醒，以及情绪低落、精神不振等情况。

这时，我们应尽快调整生物钟，按照原来

正常的上班节奏来安排作息。中医认为人体

经络循行有其气血旺盛的时间点，如：晚上 11
点到凌晨 3 点是足少阳胆经和足厥阴肝经的

经络气血运行恢复的时间节点，此时要保证充

分的休息；早晨 5 点到 7 点是手阳明大肠经的

气血循行旺盛的时间点，这个时间点排便有利

于肠道功能正常运行。因此，建议按照身体时

间节律来安排作息，让各系统能够恢复正常运

行的节奏。

适度运动消疲劳
始终保持精气神

春节长假期间，人们往往会增大饮食上的

摄入，再加上疫情的影响，运动量大幅减少，其

后果不仅仅是“每逢佳节胖三斤”这么简单，人

们的“精气神”也会受到影响，整个人变得“懒

懒的”。因此，节后要逐渐恢复运动，消除疲

劳、恢复精力，同时增强消化系统的功能，提高

免 疫 力 。 另 外 ，运 动 还 可 缓 解 抑 郁 和 紧 张 情

绪，对适应忙碌的工作以及减掉“过年肥”大有

帮助。

不过，节后恢复运动切不可急于求成，需对

运动量有所控制。目前，受疫情影响，运动场所

相对受限，为了避免人群聚集，大家可以选择瑜

伽、跳绳、健身操、太极拳、八段锦等对场地要求

较少的运动，循序渐进，逐步提高运动强度、提

升体能。

除此以外，我们提倡“养生生活化，生活养

生化”，在运动场所相对受限的时期，我们可以

把运动养生融入日常生活。比如增加家务劳

动，少坐电梯、多爬楼梯，外出乘坐公交车时提

前下车步行至目的地等，以此改善自己的身体

状况。

强健体魄增信心
科学防疫少烦恼

目前，疫情的常态化防控已经融入日常生

活，我们应该以科学的手段面对疫情。例如：坚

持戴口罩、勤洗手、少聚集；提前准备好节后工

作所需的消毒、防护用品；多选择步行、骑行、自

驾车上下班；与人社交时，尽量保持“一米线”的

安全距离……

面对疫情，我们更要保持科学的心态。关

注权威信源，增强识别信息的能力，减少谣言的

产生，避免不必要的恐慌。此外，接纳自己的不

良情绪，同时相信政府的防疫措施，可适当把精

力放到更有兴趣的事情上，转移注意力，排解焦

虑情绪。

（作者为中国中医科学院广安门医院主任

医师，本报记者王君平整理）

调节身心状态的四剂良药
姚魁武
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图图①①：：广东惠州广东惠州，，教练在教练在““线上训练营线上训练营””课课

程上做示范程上做示范。。

周周 楠楠摄摄（（影像中国影像中国））

图图②②：：上海国际赛事文化及体育用品博上海国际赛事文化及体育用品博

览会上览会上，，智能跑步机智能跑步机、、健身环等居家锻炼器材健身环等居家锻炼器材

受到欢迎受到欢迎。。 陈玉宇陈玉宇摄摄（（影像中国影像中国））

图图③③：：江苏省扬州市一家健身房江苏省扬州市一家健身房，，健身教健身教

练和女学员在进行网上直播教学练和女学员在进行网上直播教学。。

孟德龙孟德龙摄摄（（影像中国影像中国））

图图④④：：石家庄市第十六届全民运动会石家庄市第十六届全民运动会启启

动仪式暨石家庄线上徒步大会举行动仪式暨石家庄线上徒步大会举行。。图为参图为参

与活动的市民现场热身与活动的市民现场热身。。

翟羽佳翟羽佳摄摄（（影像中国影像中国））

图图⑤⑤：：市民在家中跟随网上教程练瑜伽市民在家中跟随网上教程练瑜伽。。

影像中国影像中国
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