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握住车把，踩下踏板，感受风拂过脸颊的惬

意，骑行成为不少人的夏日运动选项。

无论是在城市街道间领略人文风情，还是

沿乡间小路感受自然风光，每一次踏板转动，都

仿佛在书写自己的旅途故事。本报记者约请相

关专家解读科学骑行的要点，帮助骑友们收获

更美好顺畅的旅程。

骑行前后如何热身与放松？

“运动前提升体温、加快心率、活动关节、动

态拉伸，不仅可以激活神经肌肉系统、提升运动

效果，还能预防运动损伤。”四川省成都市自行

车队教练郑雨林对骑行前后如何热身与放松进

行了介绍。

推荐以下热身步骤：

颈部：上下左右转动头部，活动颈部肌肉。

肩部：向前和向后做大圈绕环。

腰椎：轻柔地做转体运动，双脚站稳，转动

上身。

膝盖：轻微下蹲或半蹲，保持背部挺直，动

作轻柔流畅。

脚踝：双脚与肩同宽，踮起脚尖再放下，顺

时针或逆时针转动脚踝，重复几次。

腿部：进行弓步拉伸，向前迈一大步成弓

步，后腿伸直，身体重心下沉，起身换腿反复多

做几次。

骑行后的放松不仅能缓解当下的肌肉酸

痛、僵硬，加速身体恢复，更有助于提升下一次

的骑行表现，长期可以保护关节和软组织。

骑行结束后，不要直接停车或下车休息，可

以慢骑 5—10 分钟，逐渐降低踏频和强度，使心

率平缓下降，让身体从运动状态平稳过渡到休

息状态。

结束后 15—30 分钟，心率已基本恢复平静

时，可进行静态拉伸。

结束后 30—60 分钟，是身体吸收营养、补

充能量和修复肌肉的最佳时间，建议在此期间

摄入碳水化合物和蛋白质。

此外，还可以利用自身体重在泡沫轴上滚

动进行放松，用筋膜球放松足底、臀部深层肌肉

等，用筋膜枪辅助放松深层肌肉和筋膜。

如何科学合理安排训练？

科学合理地安排训练，能让身体循序渐进

地适应运动节奏。首先，评估当前运动状态，具

体考察以下内容：

体能基础：当前 FTP（一小时尽全力骑的最

大平均功率）、最大心率、静息心率等。

训 练 历 史 ：过 去 几 个 月 的 训 练 量 、强 度 、

频率。

时间可用性：每周能投入多少小时训练。

优势和劣势：爬坡、平路巡航、冲刺、耐力。

伤病：身体各部位是否有影响训练的旧伤。

其次，根据身体状态考虑以下训练节奏：

有氧耐力训练：匀速长距离骑行，提升心肺

功能。

间歇训练：快慢交替，如 1 分钟冲刺加 2 分

钟慢骑，提高最大摄氧量。

爬坡训练：增加阻力，如调高飞轮挡位

或选择坡道，强化腿部肌肉。

为了避免平台期，建议定期调整计划，如

以 4—6 周为一个周期，适当增加强度、时长或

改变路线。同时结合跑步、游泳或力量训练，提

升全身耐力。此外，每周应安排 1—2 个完全休

息日。

新手常见误区如何纠正？

误区一：头盔系带太松，导致骑行时头盔

后仰露出前额，或头盔前倾遮挡视线。

头盔应水平佩戴在眉毛上方约两指宽

的位置，两侧系带在耳垂旁形成“V”字形，调

节扣紧贴下巴。

误区二：车座高度不合适。车座过低会导

致膝盖过度弯曲，膝盖压力大；车座过高会导致

臀部左右摇晃，踩踏时脚与踏板之间不稳定，容

易拉伤或摔倒。

座椅高度需调节至髋关节下两指，骑行时

保持膝盖微弯。膝盖与脚尖在同一水平线，膝

盖不能外八字打开，也不能内扣。

误区三：骑行前无视车辆状态。

每次骑行前，应检查轮胎胎压，使用带气压

表的打气筒，按照轮胎侧面标注的建议气压充

气。气压不足容易导致滚动阻力变大、操控性

变差，增加爆胎等风险。

误区四：准备不充分，匆忙上路导致很快就

力竭。

骑行开始前进行 5—10 分钟的轻松踩踏热

身，结束后进行 5—10 分钟的轻松踩踏放松。

要养成良好的骑行习惯，及时饮水、补给能量。

少 量 多 次 补 水 ，不 要 等 到 口 渴 才 喝 水 。 进 行

1 小时以上的骑行时，应在骑行 30—60 分钟后

适当补充能量，如能量胶、能量棒、香蕉、巧克

力等。

动作演示：郑雨林（受访者供图）
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科学骑行，这些要点需上心
本报记者   宋豪新

■健身视野·服务站R

服装方面，上衣可选择紧

身骑行服，有利于减少风阻，背

部有口袋的还方便携带物品；

裤子可选择带坐垫的骑行裤，

能减少摩擦和压力，夏季选

透气速干材质，冬季选抓

绒长裤。

车辆方面，可根据骑行

目的来选择。公路车的特点

是轻量化、窄胎、弯把，风阻低，

适合追求速度、长距离骑行或

竞赛人群；山地车的特点是宽

胎，抓地力更好，有避震系统，

车架强度更高，适合山地越野、

林道穿梭和复杂路况；平把公

路车介于公路车和山地车

之间，适合城市通勤或休

闲骑行。

车架尺寸可以根据身高

选择，确保跨高和车架匹配。

材质上，铝合金车架轻量实惠；

碳纤维车架轻量弹性高，但价

格也高；钢车架舒适但更重，强

度也高。

（本报记者   宋豪新整理）  

骑行装备怎么选？

■小贴士R

壁球，顾名思义，就是对着墙打球的

运动。这项运动集短距离冲刺、快速变

向、立体空间击球于一身，既有爆发力又

有策略性，堪称“脑力+体力”的双重挑战。

壁球起源于 19 世纪的英国，1997 年

首次成为世界运动会项目，并将在 2028
年洛杉矶奥运会首次登上奥运舞台。这

项运动最大的魅力在于“全能性”——既

能锻炼心肺功能，又能提升反应速度和

协调性；既有竞技体育的刺激感，又有社

交活动的趣味性。

壁球比赛采用五局三胜制，双方运

动员用拍子轮流击打对手打在玻璃上或

墙壁上的反弹球，调整击球的力量、角度

和策略，给对手制造接球困难，调动对手

前后左右跑动，让对手难以有效回球而

得分。每局先得 11 分且领先 2 分者胜。

第十二届世界运动会壁球比赛将于

8 月 8 日至 12 日在四川成都进行。届时

将有 32 名男单和 32 名女单运动员同场竞技，中国队也将

派出 5 男 6 女的阵容参赛。值得一提的是，本届赛事还设

置了暖心的“遗材赛”。这是为正式比赛早期被淘汰的选

手设置的附加赛事，与主赛事平行进行，不影响主赛事冠

军争夺，目的在于为选手提供更多实战机会。“希望大家

能将最高水平发挥出来，充分展现项目魅力，给观众特别

是青少年正向激励。”国家体育总局小球运动管理中心运

动一部部长王鼎说。

（本报记者   李   硕整理）  
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秒懂世运会
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本报长沙 7月 23日电   （记者杨迅）由湖南省农业农村

厅、湖南省体育局、郴州市政府联合举办的“郴品郴味·桂山

桂水”2025 年湖南省和美乡村篮球大赛（村 BA），近日在郴

州市桂阳县闭幕。本届赛事历时 8 天，来自全省的 16 支代

表队共进行了 44 场角逐。决赛中，长沙市浏阳市永安镇代

表队战胜怀化市辰溪县代表队，夺得冠军。

湖南省和美乡村篮球大赛闭幕

本报西宁 7 月 23 日电   （记者曹继炜）2025 第十届中

国·青海国际民族传统射箭精英赛近日在青海省海北藏族

自治州刚察县落幕。来自 9 个国家和地区的 133 支队伍、

1155 名运动员参赛。

刚察县已连续 3 年举办国际民族传统射箭精英赛，赛

事促进了刚察农体文旅商融合发展，扩大了当地文化旅游

品牌的影响力。

国际民族传统射箭精英赛落幕

正确下车姿势

左脚撑住，把车往左边倒，

右脚从车座后方下来

错误上下车姿势

右脚从车座前方的横梁上跨

过来，容易被绊倒

正确上车姿势

双手捏住刹车，右脚从车座

后方跨上来

正确骑行姿势（侧面）   

双手食指和中指搭在刹车上，

目视前方，双脚踩踏做圆周运

动，不要往外或往内扣

正确骑行姿势（正面）

错误骑行姿势

膝盖外八字打开

··广告广告··

补充说明：

①服务对象：对于购买中国平安人寿保险

股份有限公司保险产品且达标居家会员的客

户，将获得相应的居家会员权益（居家养老权益

是投保人指定的权益人才享有的）。

②服务提供方：居家养老所涉服务由平安

健康互联网股份有限公司或具有经营资质的第

三方服务商提供，服务详情、服务使用规则等详

见服务手册。

③慢病管理：所涉评估和咨询结果仅作为

健康咨询类建议参考，不作为诊疗、确诊和治疗

依据。

④特别说明：本文仅介绍居家养老服务，不

构成要约或要约邀请，服务非平安人寿保险产

品合同范畴，消费者需要根据自身保障需求及

经济承受能力合理规划保险产品。

平安人寿重庆分公司居家养老示范厅效果图平安人寿重庆分公司居家养老示范厅效果图

平安人寿重庆分公司平安人寿重庆分公司““保险保险++服务服务””养老解决方案发布会养老解决方案发布会

数据来源：平安人寿 MIS 自助采集平台、平安人寿重庆分公司

丰富养老保险产品供给、做好适老化服务、打造

养老服务生态圈……在巴渝大地的青山绿水间，平安

人寿重庆分公司有关“银发族”幸福晚年的金融创新

实践正火热开展。

养老，是家之大事，国之大事。作为养老金融服务

本地化创新践行者，平安人寿重庆分公司深入贯彻落

实中央金融工作会议精神，全力做好养老金融大文章，

在国家金融监督管理总局重庆监管局的指导下，以政

策为纲、以民生为本，将保险保障与养老服务深度融

合，通过产品创新、科技赋能和生态共建，全面升级养

老金融服务，为重庆地区居民提供更加多元化、精准化

的养老保障解决方案。

从养老到享老从养老到享老
构建居家养老生态圈构建居家养老生态圈

针对老年群体多样化养老需求，平安人寿重庆分

公司依托“保险+居家养老”模式，构建专业的管家服务

体系，通过居家养老智能音箱，实现生活管家、健康管

家、智能管家等高效联动。截至 2025 年上半年，累计为

3600 户 家 庭 提 供 健 康 、生 活 、安 全 等 方 面 的 全 周 期

服务。

其中，生活管家能提供挂号陪诊、上门保洁、助浴

护理等 30 类生活服务，通过“平安管家”平台，实现“线

上点单、线下履约、全程监管”，为重庆老年群体提供一

站式家庭养护管理服务，累计服务客户 2.5 万人次；健

康管家支持健康咨询、药品配送等服务，累计服务 1.1
万人次；智能管家可实现环境与健康风险监测，通过连

接烟雾报警、跌倒雷达等传感器，为老年群体构建安全

防护网，智能管家还整合了文化、娱乐、学习资源，通过

AI语音交互，陪伴老人生活。

当老人居家跌倒时，雷达监测到风险后，通过居家

养老智能终端自动触发报警系统，健康管家可远程启

动三级响应，即联系家属、呼叫 120，并同步呼叫邻居破

门救援，及时送老人就诊；当老人需要陪伴时，可通过

居家养老智能终端，线上与亲人共同学习国画、书法

等……一幅幅暖心画面，为平安人寿重庆分公司做好

养老金融大文章写下生动注脚。

为构建居家养老生态圈，平安人寿重庆分公司持

续深化“护联体”“住联体”“乐联体”模式，通过与本地

三甲医院、连锁家政企业共建服务联盟，助力重庆适老

化改造覆盖率提升，形成“平安人寿制定标准、供应商

履约、平台监督”的闭环管理模式。

从繁琐到便捷从繁琐到便捷
线上线下协同齐发力线上线下协同齐发力

平安人寿重庆分公司在养老金融服务领域深耕细

作，以专业、创新和贴心的服务，为老年人

享受高品质养老生活提供

坚实支撑。为让老年人获得更好的金融服务，平安人

寿重庆分公司结合老年人实际需求，不断优化服务方

式，通过线上、线下相结合的形式，为重庆老年居民提

供线上健康管理、线下挂号陪诊等便民普惠基础服务，

助力老年人减少非必要门诊和急诊就诊频次。

线上，平安人寿重庆分公司全面提供健康管理服

务，依托互联网平台，让老年客户足不出户就能享受健

康管理服务，不断提升老年客户养老金融服务获得感。

线下，平安人寿重庆分公司提供医院挂号服务、陪诊服

务等，广泛开展健康讲座、健康检测沙龙活动，同时，将

体检服务与居家养老服务相结合，联合重庆平安健康

检测中心，为老年人提供更便捷、高品质的健康管理服

务，累计接待客户超 20 万人次。

当前，平安人寿重庆分公司正创新探索旅养新模

式，积极规划打造西南地区首个旅养一体的居家养老

示范展厅，展厅建成后主要服务重庆当地有旅养需求

的老年人群，并辐射西南地区乃至全国，串联起更广泛

的养老产业生态。

从单一到多元从单一到多元
产品创新迸发新活力产品创新迸发新活力

养老金融产品是满足各类养老需求的重要载体。

平安人寿重庆分公司在政策引领下，围绕老年群体实

际需求，创新推出多款养老类保险产品，精准满足多层

次、多元化的保险保障需求。2022 年至 2024 年，平安

人寿各类养老类保险产品累计保费收入 107.1 亿元，人

群覆盖超过 99.8 万人次。

为积极响应国家对于个人养老金发展的战略部署

和政策要求，平安人寿重庆分公司推出相关金融产品，

进一步满足广大用户多层次、多元化的个人养老金储

备及养老保障需求。

从居家安全的科技守护，到生活难题的一站式解

决，再到精神家园的温情构筑，平安人寿重庆分公司

以“保险+服务”为基石，以科技赋能为引擎，用心用

情描绘居家养老服务新画卷。未来，平安人寿重庆分

公司将持续深化“保险+居家养老”一体化服务，不断

优化“康、养、护、旅”等方面的服务，扩大养老金融服

务 人 群 覆 盖 面 ，以 实 际 行 动 书 写 金 融 为 民 的 生 动

篇章。


