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防治肥胖，用科学方式打开减脂“大门”

5月11日是由世界卫生组织确定的世界防治肥胖日。肥胖

不仅会带来“三高”、心血管疾病、慢性疾病等，还会使人体体能

下降，新陈代谢减慢，增加受伤风险。

世界防治肥胖日当日，艺人刘畊宏在社交平台分享健身诀

窍称，健身是为了让身体更健康，健康的生活方式对每个人来

讲都很重要。

“刚开始健身跳操，可以先从简单的操开始，利用早上、中

午、晚上碎片化的5-10分钟时间，让身体逐步活络起来。”刘畊

宏表示，健身过程中不要让自己压力太大，运动时长和力度要

循序渐进，量力而行。此外，有大量科学研究表明，工作忙碌

时，适当运动也会让人精神充足，更加积极和快乐。科学健身

配合均衡饮食、控糖饮食，是不错的减脂方式。
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居家健身持续升温

“以前的帕梅拉燃脂训练，
现在的刘畊宏毽子操，一个也没
落下。”在北京市朝阳区国贸工
作的白领林晓晓曾经办过两次
健身卡，一次由于健身房跑路无
疾而终，另一次受到疫情影响还
没去几次健身房，健身卡就过期
了。如今，林晓晓更倾向于看着
视频居家跳操、做有氧运动，她
告诉记者，这样不仅可以起到健
身效果，还能带动朋友和家人参
与，互相鼓励、一同进步，养成良
好健身习惯。

记者注意到，受疫情影响，
多家健身工作室开启线上直播
教学。比如，互联网健身平台乐
刻运动北京门店自5月4日起
配合防疫停止营业，停业期间组
织线上课程引领学员进行居家
健身。同为互联网健身平台的
超级猩猩在停业期间也推出居
家健身课程，不仅开设了燃脂训
练、搏击、舞蹈等课程，还设置了
健身餐指导、居家健身互动交流
等环节，受到学员热捧。

此外，健身运动平台Keep
与国家体育总局联合研制上线

“居家防疫健身指南”专题，为用
户打造7天训练计划，同时上线

“守护健康运动联盟计划”项目，
为在家“云办公”的企业员工提
供线上运动支持。

“除去平台官方安排，有些
教练自发在个人社交平台录制
或直播健身课程，为的就是让学
员在疫情防控期间保持健身、坚
持锻炼。”Nike 中国区签约教
练、POPDance培训师潘利娜告
诉中国城市报记者，受到北京近
期疫情影响，从“五一”假期开始
她的工作再次被按下了“暂停
键”，5月以来，她每天锻炼两小
时，看一小时健身书籍。她还告
诉记者，在此期间，有的教练开
启了线上直播，有的组织户外公
园线上健身，行业从业人员都在
趁这段时间调整状态，规划时间
让自己再进步。

如何安全高效健身

上海交通大学副教授、上海
健康教育协会全民健身分会副

主任姚武在“科学健身加油站”
系列科普活动中表示，科学技
术进步的飞速发展改变了人们
的生活方式，无论是年轻人还
是老年人，锻炼身体都可以调
节能量代谢和激素水平，任何
药品都不能取代运动对人的基
本功能的强化作用。

针对居家健身，姚武建议碎
片化健身，改变身体静止状态，

“能坐不躺，能站不坐，能走不
站，能跑不走。”姚武介绍，站比
坐平均心率高10次/分钟，平均
多消耗0.7千卡/分钟。学习和
工作中，间隙性的站立将减小肥
胖、心脏疾病和2型糖尿病的风
险，“利用生活计划表中的碎片
时间，把走路、家务、园艺、遛狗
等生活行为转化为健身运动，不
仅可以增强身体素质，还有助于
舒缓情绪，保持良好心态。”

每个时间段的运动项目也
应各有侧重。姚武具体解释：

“上午主要以增强活力为主，晨
练有利于提高神经兴奋性，但早
上人体体温较低，关节和肌肉较
为僵硬，所以适宜从事一些强度
较小的运动，锻炼之前最好先喝
杯温水；下午是强化体力的好时
机，肌肉承受能力较其他时间高
一些，也有助于改善睡眠状况；体
能峰值则在傍晚，傍晚时，人体运
动能力达到高峰，肌肉和关节更
加灵活，心跳频率和血压也稳
定，适合进行力量训练，并且运
动时的受伤几率也会小得多。”

“睡眠、饮食、压力，都对身
体造成一定的影响，在自身条件
不充足时建议不要采用比以前
常规运动强度更大的方式运
动，甚至可以有意识地降低一
下运动强度。”国家体育总局体
育科学研究所国民体质与科学
健身研究中心副主任冯强提
醒，健身初学者应该注意，刚开
始运动的时候长时间处于自己
最大心率状态是比较危险的，
运动爱好者应综合考量自己的
身体能力，按照正常的作息，循
序渐进提高运动强度，科学安
排运动时间和强度。

居家健身开启全民健身热

“尽管疫情使健身房停摆，

学员使用场地、器械等受到限
制，不过值得关注的是，许多认
真负责的教练还是会在社交平
台上与学员保持交流，督促学
员健身和锻炼。”北京健身教练
柿子（化名）认为，在疫情常态
化防控背景下，“云健身”为众
多学员提供了无接触、随时练、
低成本的健身新模式，同时为行
业注入新动能。

与此同时，柿子认为，目前
直播健身行业还没有形成稳定
成熟的盈利模式，很多健身主播
还是主要依靠带货盈利，比如售
卖代餐食品、酵素、暴汗服等，部
分健身减肥产品质量参差不齐，
更难以为学员健身、减肥等提出
专业性建议。而职业教练多是
在实体健身房工作，在疫情的影
响下，健身房停业代表着收入受
到影响，即便是线上指导学员也
是义务职责，不能获得收益。

一个大趋势是，“互联网+”
为全民健身领域带来深刻变革
和强大推动力。4月28日，国家
体育总局群体司、中华全国体育
总会群体部联合推出“全民健身
线上运动会”，包括跳绳、广播体
操、健步、乒乓球等20多个大项
100多个小项的运动项目，开启
了以居家健身为主题的全民健
身热潮。

国家体育总局数据显示，赛
事上线以来首周累计超30万人
参与线上运动会。目前，关注“全
民健身线上运动会”的人群超过2
亿人次，微博话题阅读量超过
6500万次，短视频平台话题播放
量超1亿次，一个以居家健身为
主题的全民健身热潮已经开启。

国家体育总局群体司负责
人表示，当前，我国疫情防控正
面临严峻复杂的形势，上海等
地的抗疫工作处于关键时期。
科学运动对增强群众体质、缓
解疫情期间群众的紧张和焦虑
情绪具有积极功效。因此，要
充分发挥体育健身助力疫情防
控的作用，引导、支持和鼓励各
地群众在疫情期间自觉参与线
上健身，因地制宜开展居家健
身，为打赢疫情防控阻击战贡
献体育的力量。（图片由受访者

提供）
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今天你跳操了吗？近期，网络上爆火的刘畊宏健身操火爆又为“互联网+健身”模式

添了一把火。

根据Mob研究院发布的《2021年中国运动健身人群洞察报告》，中国运动健身类App

用户规模稳定，2021年保持在两亿人以上。此外，自新冠肺炎疫情发生以来，社交平台推

出的居家健身相关话题颇受关注。其中，微博话题“宅家健康运动计划”阅读次数达38.8

亿，抖音话题“健康dou起来”播放量达191.9亿次。

如今，运动类App以及社交平台纷纷推出健身直播、视频课程、定制化服务模式，结合

线下智能化场景及产品，为全民健身创造了良好环境。

线上健身视频在疫情防控期间备受追捧。

健身教练利用空暇时间提升个人素养，并对线上课程作出安排。

■中国城市报记者 刁静严


