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随着社会的发展、文明程度的提高，体育健身越来越被人们所重视。如今，健身运动已经
成为大多数市民生活的一部分。

为进一步推动我市全民健身事业的发展，提高市民身体素质，建设健康鹰城，本报特开设
健身专版，以引导市民参与健身、科学健身。

如果你在健身方面遇到什么问题，或有好的健身方法分享，以及参与健身的经历、感受等，
均可和本报记者联系。联系电话：0375-4973581、13803756292。

健康鹰城

“周口马拉松组委会祝贺郭
伟完成2018周口马拉松暨善跑
中国周口站，参赛号：B0967；枪声
成绩：04:54:10；净成绩：04:53:08，
此成绩仅供参考，解释权归组委
会。”收到这条短信时我已经回
到宾馆的房间里面，我的第一个
马拉松，第一个 42.195 公里，就
这样安全完赛。除了累，还是
累，真的没有什么更深的感悟，
如果非要说出来点儿体会的话，
就是完成目标后的心情特别放
松，回平的大巴车上，一路和跑
友们兴奋地聊天，竟然没有呼呼
大睡。

100公斤的胖子

1975 年出生的郭伟自在平
煤神马集团工作后，平日里整天
加班，加班后和同事吃饭饮酒，
酒后倒头就睡，日复一日不良的
生活习惯，我把自己养成一个大
胖子，2010 年单位体检时 86 公
斤，2013年末已突破 100公斤大
关。许多好心的同事、朋友善意
提醒我，该减肥了。当时我真没
有把体重看成负担，因为没有感
觉到有什么不妥。朋友小聚的时
候白酒、啤酒豪饮无节制，第二天
不影响上班，状态那叫一个好！
下班的时候从市区凌云路南头骑
自行车，一口气骑到塞纳城附近
的家门口，一路上坡，没压力。

2015年盛夏的一天中午，我
平日午休用的放在单位的折叠
床因无法承受我的体重，提出
了最强烈的抗议，床腿弯曲，塌
在地上。旁边的吴姓同事幽默
地说：“床没毛病，看看说明书，
超重了。”晚上回家把这事和妞
妞妈在饭桌上随口聊一聊，妞
妞妈一本正经地提议减肥。我
当时觉得自己没毛病，减什么
肥。

过几天单位组织义务献血，
我踊跃报名，初步化验不合格，
询问具体原因，医生说的都是专
业名词，转氨酶、胆固醇什么的
听不懂，建议到医院好好查查，
大夏天吓得我直出冷汗。

之后几天饮食清淡，不喝酒

了，到医院检查，数据不乐观，没
大毛病。医生建议适当控制体
重，并且提醒我血压高。到家
后，妞妞妈正摆弄电子血压计，
老岳父高血压，买个电子的，老
人用着方便。第二天早上起床，
猛然想起医生的提醒。以前都
是单位体检的时候量，一年一
次。既然家中有血压计，何不自
己量量？于是我按照说明书操
作，出来的数字真高，连续 4 天
早上都是如此。

最大的优点是执行力强

我 暗 暗 下 定 了 减 肥 的 决
心。我最大的优点就是执行力
强。夏天温度高，正好排汗，定
了就算，说了就干。没有专业
的减肥指导，就在百度上找。
第一步，健走。每天从989医院
（原152医院）门口下班车，走回
凌云路家中；第二天早上，步行
到989医院门口坐班车，时间一
长，不停变换行走路线，领略了
我们大平每条街道的风景。第

二步，节食。以前晚上饮酒后，
照例一碗烩面，必须的。首先控
制饮酒，开始躲酒局，也开始学
会撒谎，为此得罪了多年的朋
友。中午单位餐厅的饭太养人，
自己下点挂面，放少许青菜。一
个月后，减去 8 公斤。第二个
月，减去 5 公斤。第三个月，减
1.5 公斤，进入平台期。第四个
月，不降了。我知道，减肥进入
了瓶颈期，决定晚上再来个5公
里健走，且不吃晚饭，香蕉、水果
代替晚餐。第五个月，体重在85
公斤和87公斤之间浮动。一年
时间体重基本满意了，还好没把
自己的身体折腾坏。2016年是
最忙碌的一年，酒也不控制了，
烟瘾也大了，加班作息不规律，
连续在单位住一个多月，好在不
忘初心，管住嘴了，体重稍微反
弹，控制在87公斤和89公斤之
间。

2017年 4月份的一个周末，
早上我到生态园健走，一群跑友
在生态园拉练，小广场处男男女
女的队伍不小，其中一个女跑友

顺时针跑过来，旁边的人打招呼
“几圈了？”“5圈。”我现在确认女
跑友就是张敏。“一个小女生跑5
圈？等人散了，哥我跑一圈试
试？”我这么想。结果，没跑几步
就气喘吁吁，跑走结合终于完成
了一圈。腿疼了好几天，但那次
使我从健走顺利过渡到跑步，实
现了质的飞越。

享受奔跑的快乐

从此，我爱上了跑步，享受
奔跑的快乐，放飞自己，把烦恼
丢在身后。这一刻，我属于我自
己。曾经的胖子被自己改造成
功了，对健康的追求进入新阶
段，我最终跑起来了。2017年再
次挑战自律的极限：戒烟成功。
2018 年，半马 22 次。周口马拉
松，我首次全马完赛。

特别感谢跑友们，是他们每
天激励着我，给我奔跑的动力。
山高，往上攀登，总会登顶；路
远，向前奔跑，定能到达。

（丁进阳 整理）

梦里的地方脚步总能到达
——跑友郭伟自述减肥健身体会

□本报记者 丁进阳

目前，暴走运动是我市当下
流行的健身方式。特别是随着
各种计步器的不断出现，人们开
始掀起计步走路的热潮。为了
和他人比拼，有人起早贪黑走
路，殊不知过度暴走可能会适得
其反。

就此，记者采访了市跑步运
动协会负责人王栋。王栋表示，
体育锻炼要科学适度，不仅暴走
要适度，其他任何体育锻炼项目
也都不能过度。

王栋说，适当运动对身体益

处多多，但过度则危害多多。
过度运动会出现四肢无力：

运动之后出现疲劳感是正常现
象，一般休息一刻钟的时间就可
以恢复正常的体力。但如果出现
四肢无力，且好几天都无法恢复正
常的体力，则是过度运动的表现。

过度运动会引起关节疼痛：
一些年纪较大的人会将关节疼
痛归结于风湿病，其实这与过度
走路关联极大，因为过度走路会
使腿部的韧带处于绷紧状态，易
使韧带拉伤，从而导致关节疼
痛。

过度运动会使肌肉酸痛：多

数人在走路运动时是没有时间
规律的，这易使腿部肌肉出现酸
痛。运动后出现腿部酸痛是正
常现象，只要休息两天左右即可
恢复，如果几天过去了肌肉还是
酸痛，则明显是过度运动造成
的。因为过度运动会使肌肉软
组织受损，所以会出现肌肉酸痛
的现象。另外，过度运动还会出
现头痛心慌、头晕目眩等情况，因
为过度运动会导致心脑供血不
足。这时应该立即停止运动，症
状长时间不消失应到医院就诊。

“就拿走路来说，一般每天
的运动量应该在多少步为好呢？”

记者问。王栋说，这根据个人的
情况而定。每个人的体质不同，
走路的速度不一样，运动量也大
不一样。不过一般情况下，每天
走7000步至10000步最为合适。
走路健身也有很多讲究，不同的
走路方式对自身健康的影响是不
同的，如快走可以增强肺功能，促
进人体对钙的吸收率，可预防骨
骼类疾病；原地踏步能改善膝关
节功能，增加腿部力量。

王栋提醒大家，走路是运动
健身一种很好的方式，但不要为
了所谓的比拼而过度走路，否则
对自身健康不利。

健身要科学，过度运动不可取

郭伟在马拉松赛道上奔跑 （图片由本人提供）

徒手健身的动作有很多，每种动作
锻炼到的部位也不同。以下为徒手健
身中排名前5的动作，系统做一遍就能
锻炼到全身肌肉。

俯卧撑

俯卧撑无愧为徒手健身的王牌动
作，每天做上百个就能很好地锻炼到胸
大肌、肱三头肌和腰腹部肌肉，是一种
比较全面的健身动作。用俯卧撑锻炼
身体时要注意，动作一定要标准，速度
切忌过快，身体下落时胸部与地面接
触，身体上升时手臂要伸直（不可超
伸），一上一下保持2—4秒即可。

臂屈伸

俯卧撑推起的重量相当于自身体
重的70%左右，一口气做20个以上后
对力量的提升会打折扣，这时候加入臂
屈伸可以保持锻炼的效果，同时还能充
分锻炼到胸肌的下沿。通常臂屈伸是
在双杠上完成的，但是家里边很可能没
有双杠，这时候完全可以用两张椅子来
代替双杠。双手放在椅子上支撑身体，
双脚往后交叉抬离地面，然后弯曲手臂
至极限后，双臂再发力将身体推起至手
臂微屈，整个动作过程中尽量保持身体
平稳，以免肩关节受伤。

倒立

现代人办公，大多需要长时间的伏
案工作，这导致很多人的腰肌或多或少
存在劳损现象，每天进行几分钟的倒立
可以稍微缓解这种因坐姿导致的腰肌
劳损现象。大家在生活中不一定要离
墙做倒立，靠着墙一样能够达到锻炼效
果。由于倒立具有一定的危险性，第一
次靠墙倒立时最好让朋友帮忙把自己
的脚放到墙上，以免出现意外（能力强
者可以进行倒立俯卧撑）。单次倒立时
间维持30秒即可，最长不能超过5分
钟，以免患倒挂悬垂综合征。另外，有
心血管、脑血栓等疾病的患者严禁倒
立。

引体向上

背肌是非常实用的肌肉，但是在生
活中却很少有机会锻炼。同时，能够锻
炼到背肌的徒手动作很少，这也导致引
体向上成为锻炼背肌难以替代的动
作。考虑到大多数家庭里没有单杠，不
可能像在操场上那样进行引体向上锻
炼，建议大家在门梁上或者用拖把搭在
凳子上做引体向上，同样能够锻炼到背
肌。

单腿深蹲

腿是动力源泉，可见锻炼腿的重要
性。不过尴尬的是，徒手健身中仅有深
蹲这一项锻炼腿部肌肉的动作。单腿
深蹲对膝关节的稳定性要求非常高，很
多人很可能连一次都完成不了，建议大
家从最简单的深蹲开始练习，能力上来
之后再进行单腿深蹲练习。

上面这5个健身动作可以锻炼到
全身肌肉，同时还具有一定的难度等
级，大家在锻炼过程中要根据自己的能
力选择适合自己的动作，每天的锻炼量
也请保持在自己的承受范围内，以免运
动过量得不偿失。 （婉宗）

没有器材同样强身健体

这5个动作
让你受益一生


