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五个“字形”
提升肩部力量

四个方面告诉你
运动量是否合适

每天4分钟心脏病风险大大降低

“零食运动”性价比拉满
很多人都知道运动对改善身体健康的重要性，却又常常陷

入“工作忙”“没时间”的困局。日常生活中，跑步、走路、游泳、举
铁……究竟哪个才是“性价比”最高的运动？

日前研究发现：“零食运动”每天只需3~4分钟，就能将心脏
病风险降低45%，堪称“效率王者”，特别适合日常工作忙，依然
想有效改善健康状态的人。

肩部力量是上肢动作的
“稳定锚点”，通过肩胛骨、锁骨
与胸廓的联动，为推、拉、投掷
等动作提供稳定平台，确保力
量有效传递至躯干。肩部力量
训练的基本动作有I、T、Y、W、
L五种“字”，不需要借助工具，
站姿就能练习，以下动作每组
5至10次，共1至2组，组间隔
30至60秒。

“I”：站立挺胸直背，双臂
自然垂于体侧；两侧肩胛骨向
内向下收紧，双臂贴近耳侧伸
直向前上方抬起，与躯干成
180度夹角，形成“I”字；回到
起始姿势，重复规定次数；注意
拇指向上，肩胛骨收紧后抬起
手臂。

“T”：站立挺胸直背，双臂
自然垂于体侧；两侧肩胛骨向
内向下收紧，双臂伸直外展
向两侧上方抬起，与躯干成
90度夹角，形成“T”字；回到
起始姿势，重复规定次数；注
意拇指向上，肩胛骨收紧后抬
起手臂。

“Y”：站立挺胸直背，双臂
自然垂于体侧；两侧肩胛骨向
内向下收紧，双臂伸直外展向
前上方抬起，与躯干成135度
夹角，形成“Y”字；回到起始
姿势，重复规定次数；注意拇
指向上，肩胛骨收紧后抬起
手臂。

“W”：站立挺胸直背，双
臂屈肘成90度夹角外展；两侧
肩胛骨向内向下收紧，双臂屈
肘向上抬起，与躯干形成“W”
字；回到起始姿势，重复规定次
数；注意拇指向上，肩胛骨收紧
后抬起手臂。

“L”：站立挺胸直背，双臂
自然垂于体侧；两侧肩胛骨向
内向下收紧，双臂屈肘向上抬
起；屈肘达到90度夹角时，前
臂向上抬起直至与躯干成一个
平面，与躯干形成“L”字；回到
起始姿势，重复规定次数；注意
拇指向上，肩胛骨收紧后抬起
手臂；可以从“L”字开始，双肘
伸直与躯干形成“Y”字。

所有训练方案需根据个体
情况调整，建议在专业康复师
或专业教练的指导下进行。

据《中国体育报》

合理的运动量能促进骨
骼发育、增强心肺功能、提升
免疫力，还能培养坚忍的意
志。那么，如何判断儿童青少
年的运动量是否合适呢？

主观感受：倾听身体的声音

运动过程中，孩子应保持
适度的兴奋感，呼吸稍急促但
能连贯说话，面部微微泛红且
出汗量适中。若运动后孩子
感到极度疲惫、肌肉酸痛难
忍，甚至出现头晕、恶心等不
适症状，可能是运动量过大。
例如，孩子训练后走路吃力，
第二天起床仍感到四肢沉重，
这就提示运动强度可能超出
了其承受范围。

生理指标：用数据说话

心率是反映运动强度的重
要生理指标。儿童青少年的最
大心率可通过公式“220-年
龄”来估算。运动时，适宜的心
率区间一般控制在最大心率的
60%~80%之间。例如，一个
10岁的孩子运动时适宜的心
率范围是 126~168 次/分钟。
家长可以借助运动手环等设备
监测孩子运动时的心率。

睡眠质量的高低也能侧
面反映运动量是否合适。如
果孩子运动后入睡困难、多梦
易醒，第二天精神萎靡，可能
是运动量过大导致身体过于
兴奋，难以放松。

行为表现：观察日常状态

运动量适中的孩子在学
习时注意力更集中，思维更活
跃，学习效率会有所提高。因
为适量的运动可以促进大脑
血液循环，为大脑提供充足的
氧气和营养。如果孩子学习
时容易走神、犯困，可能是运
动量过大，消耗了过多精力。

专业评估：借助科学手段

家长还可以定期带孩子
到专业的机构或医院进行体
能测试和运动风险评估，如骨
密度检测、肺功能测试、运动
耐力测试等，全面了解孩子的
身体状况和运动能力。专业
人员可以根据测试结果，为孩
子制定个性化的运动方案，准
确判断运动量是否合适，并提
供针对性的建议和指导。

判断儿童青少年的运动
量是否合适需要综合考虑主
观感受、生理指标、行为表现
和专业评估等多方面因素。
家长要密切关注孩子在运动
过程中的各种反应，根据实际
情况及时调整运动计划，让孩
子在科学、合理的运动量下健
康成长，享受运动带来的快乐
和益处。
市体育科学学会研究员卞保应

每天4分钟
这种运动“性价比”太高了

追赶公交车、为了上班打卡快跑几
步……日常生活中有很多“时间短但很
剧烈”的碎片化运动。很多人每天都会
经历这种像“零食”一样的运动，短则十
几秒，长则几分钟。

2024年《英国运动医学杂志》上发
表的一项研究发现，这种“剧烈间歇性”
运动能保护心脏，尤其是女性。每天
1.2~1.6分钟剧烈间歇性运动，心血管
疾病风险可降低30%；如果每天能达到
3~4分钟剧烈间歇性运动，心血管疾病
风险可降低45%。

研究纳入了2.2万名参与者的日常
运动数据，他们和很多人一样很少运
动，日常几乎没有规律运动习惯。在平
均8年的随访期间，通过佩戴运动追
踪器记录分析他们“剧烈间歇性运动”
和心血管疾病的风险关系，其间有819
人出现了心脏病、心衰、中风等心血管
疾病。

分析发现，与没有进行任何剧烈间
歇性运动的人相比：女性如果每天能有
3~4分钟剧烈间歇性运动，所有不良心
血管疾病风险可降低45%，心脏病发作
风险可降低51%。如果不经常运动的
女性每天进行1.5~4分钟的剧烈间歇
性运动，重大心血管疾病的发生风险可
降低近一半。男性如果每天能有2~3
分钟剧烈间歇性运动，所有不良心血管
疾病风险可降低11%。

“零食运动”
为什么性价比这么高？

“零食运动”是一种碎片化、随时可
开始和停止的运动方式，免去了我们抽
出大量时间专门进行锻炼的麻烦。除
了节省时间，为什么“零食运动”对改善
身体健康如此有成效？

这是因为当我们的运动强度到达
一个临界点之后，即使我们很快就停止
运动，身体仍然在进行运动后的反应，
维持较高心率，存在一定的滞后性。正
是这种滞后性，使得“零食运动”可以在
一定时间内持续生效，不断刺激我们的
身体。

上述研究人员也表示，“剧烈间歇
性运动”（零食运动）作为日常生活中的
活动，可以实现与高强度间歇训练
（HIIT）相似的益处，而且强度越大、运
动量越大，获益越大，健康改善效果也
越好。

“零食运动”是一种不需要投入太
多时间又能获得健康的运动，对于不经
常运动的人来说，具有重要意义。所以，
可以留心一下你日常生活中有哪些活动

是“零食运动”，每天尽量凑够4分钟。

常见“零食运动”
手把手教你动起来

假如你今天坐了一天、开了一天的
会，凑不够“零食运动”怎么办？其实也
可以弥补一下，这里给大家推荐5种：

爬楼梯是最经典、最有效的“零食
运动”之一，能高效锻炼心肺和下肢力
量。如果今天没时间运动，可以快速爬
几层楼。可以一步一阶，追求强度可以
一步两阶。还可以利用工作间隙，快速
爬4~6层楼梯，重复2~3次。下楼最好
乘坐电梯或慢速下楼，以减少对膝关节
的冲击。

注意事项：爬楼时身体微微前倾，
核心收紧，用臀部和大腿发力，避免膝
盖内扣。膝盖有严重伤痛或平衡能力
差者需谨慎。

原地高抬腿不需要太大空间和器
械，就能快速提升心率。原地交替提
膝，尽量将大腿抬至与地面平行高度。
快速交替，手臂自然摆动配合，收紧腹
部，保持身体稳定，避免后仰。全力进
行30~60秒为一组。

注意事项：选择有弹性的地面（如
瑜伽垫）或穿缓冲好的鞋子，减少对关
节的冲击。

开合跳是经典的全身性热身和燃
脂动作。跳跃时，双脚分开略宽于肩，
同时双手从身体两侧举过头顶击掌；跳
回时，双脚并拢，双手放回身体两侧。
保持连续、有弹性的跳跃，连续做45~
60秒为一组。

注意事项：落地时微屈膝，用前脚
掌先着地，像猫一样轻盈，缓冲冲击力。

靠墙静蹲是很好的下肢锻炼动作，
能强化股四头肌，能保护膝盖，特别适
合膝关节不好的人。背靠墙，双脚与肩
同宽，向前迈一步，然后沿墙壁向下滑
动，直到大腿与地面平行，小腿与地面
垂直，像坐在一张看不见的椅子上。坚
持30~60秒或直到力竭，此时心率也会
提升。

注意事项：确保膝盖不要超过脚
尖，并且膝盖方向与脚尖方向一致，如
果膝盖疼痛应立即调整角度或停止。

波比跳被称为“脂肪杀手”，能在极
短时间内调动全身大部分肌群并让心
率飙升。处于平板支撑位置做一个俯
卧撑，站起时向上跳跃。连续做5~10
次为一组。刚开始可以试试简化版：站
立→下蹲双手撑地→双脚后跳成平板
支撑→双脚跳回→站起（可省略俯卧撑
和跳跃动作）。

注意事项：核心全程收紧，背部保
持平直，避免塌腰，量力而行，从简化版
开始。 据新华社 CFP供图


