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广场舞、马拉松、慢跑骑行、滑板攀岩……
如今，各类运动“靓照”霸屏“朋友圈”，无论男
女老少，中华大地上全民健身热情高涨。 但因
健身不当而受伤的情况也时有发生， 在心疼
伤者的同时，你是否想过自己真的会健身吗？

近日，国家体育总局发布《全民健身指南》
（以下简称《指南》），其中就体育健身活动方
式、强度和时间等提供了专业的指导建议。

A健身方式不同健身效果各异
《指南》 将体育健身活动项目归纳为有氧

运动、力量练习、球类运动、中国传统运动方
式、牵拉练习5大类。

有氧运动
是指人体在氧气供应充足条件下，全身主

要肌肉群参与的节律性周期运动。
分为：包括健身走、慢跑等在内的中等强

度运动和包括跑步（8千米／小时以上）、骑自
行车等在内的大强度运动。

好处：有助于提高心肺功能、减轻体重、
调节血压、改善血脂等；且中等强度的有氧运
动节奏平稳， 是中老年人最安全的体育活动
方式。

建议：人们在进行体育健身活动时，应将
有氧运动作为基本的体育活动方式。

力量练习
是指人体克服阻力，提高肌肉力量的运动

方式。
分为：包括俯卧撑、原地纵跳、仰卧起坐等

在内的非器械力量练习和器械力量练习。
好处：能够提高肌肉力量、增加肌肉体积、

发展肌肉耐力，促进骨骼发育和骨健康。 针对
不同年龄层，力量练习能够起到改善体质、强
壮身体、提高平衡能力等效果。

球类运动
分为：篮球、足球等身体接触的球类运动和

排球、乒乓球等非直接身体接触的球类运动。
好处： 经常参加球类运动可以提高机体

的心肺功能、肌肉力量和反应能力，调节心理
状态，是青少年首选的体育活动项目。

中国传统运动方式
柔中带刚，强调意念与身体活动相结合。
分为：武术、气功等。
好处：可以提高人体的心肺功能、平衡能

力，改善神经系统功能，调节心理状态，且安
全性好，特别适合中老年人群运动健身。

牵拉练习
分为：包括正压腿、压肩等在内的静力性

牵拉练习和包括正踢腿、 甩腰等在内的动力
性牵拉练习。

好处：可以增加关节的活动幅度，提高运
动技能，减少运动损伤。

建议：初期参加体育健身活动的人，应以
静力性牵拉练习为主，随着柔韧能力的提高，
逐渐增加动力性牵拉练习内容。

■专家支招
如何知道自己需要哪些方面的锻炼？ 重

庆市体育科学研究所副调研员郭淳介绍了简
单的小方法。

例如看自己是否肥胖，你可举平手臂，然
后用手拉下臂上的肉，“如果能拉起一堆肉，
那就是你脂肪比较多，如果拉起的是皮，就说
明你不是肥胖。 ”郭淳介绍，男士拉起的肉在1
厘米之内、女士在1.2厘米之内，证明脂肪含量
在合理范围之内。

减轻了体重就是减肥？ 其实是错误的，

“人体含水分、脂肪、蛋白质和无机盐。 虽然你
看到体重减少了，但你可能只是减掉了水分，
并没有减掉脂肪。”郭淳表示，如今80%的人都
处于亚健康状态， 如何用最简单的方式判断
自己是否健康？ 他给出一个标准：眼睛明亮，
头发有光泽，皮肤有弹性，睡眠好，能抵御一
般的疾病，这就是健康。

B强度因人而异时间适合为宜
强度过小，没有明显的健身效果；强度过

大，不仅对健身无益，还可能造成运动伤害。
★小强度： 散步等小强度运动对身体的

刺激作用较小， 运动过程中心率一般不超过
100次／分。

针对人群： 初期参加体育健身活动或体
质较弱的人。

★中等强度：健步走、慢跑、骑自行车等
中等强度运动对身体的刺激强度适中， 运动
过程中心率一般在100～140次／分。

针对人群：具有一定运动习惯、体质较好
的人。

★大强度：运动对身体的刺激强度较大，
可进一步提高健身效果，运动中心率超过140
次／分。

针对人群：有良好运动习惯、体质好的人。
关于运动时间， 对于经常参加体育锻炼的

人： 每天有效体育健身活动时间为30至90分
钟。在参加体育健身活动的初期，运动时间可稍
短；经过一段时间体育健身活动，身体对运动产
生适应后，可以延长运动时间。每天体育健身活
动可集中一次进行，也可分开多次进行，每次体
育健身活动时间应持续10分钟以上。

对于有体育健身活动习惯的人， 每周应
运动3至7天， 每天应进行30至60分钟的中等
强度运动，或20至25分钟的大强度运动。

/重庆晨报

亲，你健对身了吗？
国家体育总局发布《全民健身指南》，教你如何正确健身

8月14日， 天津亿利主场0-2完败河北
华夏幸福，9轮不胜的战绩，让刚刚上任不久
的韩国籍主帅李林生终于支撑不住了，他在
赛后发布会上宣布辞职。这是本赛季泰达下
课的第2位主帅， 此前李林生接替下课的帕
切科成为泰达新帅。

2017年5月29日上午，天津泰达召开会
议宣布帕切科不再担任天津泰达主教练的
决定。

2017年7月7日， 天津泰达亿利足球俱
乐部官方宣布，韩国籍代理主教练李林生正
式转正。

2017年8月14日，9连败之后， 李林生宣
布辞职， 离转正仅38天， 堪称中超最短命主
帅。

李林生一直使用5�后卫，541阵型一成
不变，用人十分固执，导致球队屯兵于后场，
客观上造成攻击力不足。 这也是泰达9轮不
胜的最大原因。

4天之后，泰达对阵辽宁，这场比赛将决
定，谁和延边一起降入中甲，如果泰达不能在
4天之内决定主帅人选，那一切都来不及了。

李林生在延边时与球队闹翻，在泰达又
固执使用541阵型导致9轮不胜， 这样的履
历很难让中超或者中甲球队接受，看来李林
生的中国之旅，是时候画个句号了。

/凤凰体育

新赛季英超揭幕战，卫冕冠军切尔西在
主场被伯恩利打爆一度半场0-3落后，最终
2-3遭遇开门黑！ 赛后，关于弃用切尔西前
锋迭戈-科斯塔的话题再次成为媒体热议
的焦点。而科斯塔本人也在多家媒体前炮轰
俱乐部和主帅孔蒂，声称切尔西对待自己就
像对待罪犯一般，毫无人道。

如今，科斯塔已经返回巴西老家，他因
为拒绝和切尔西预备队一起训练，而遭到了
俱乐部的禁赛和罚款。作为蓝军上赛季夺冠
功臣，科斯塔是队内头号得分手，打进了20
球。 然而，科斯塔却从今年1月开始便不断
边缘化，甚至一度有可能被切尔西卖到中超
赛场。 而在科斯塔只愿回马竞的情况下，俱
乐部又重金购来了莫拉塔， 让这位28岁的
前锋只能坐冷板凳， 甚至连板凳都没得坐。
科斯塔非常委屈的表示，“切尔西要我和预
备队一起训练，不让我进一线队更衣室甚至
不让我接触一线队球员。 这很不公平，我不
是一个罪犯。每周他们（切尔西）都变着法惩
罚我，他们甚至想把我卖到中超，但是我并
不是一个为金钱所动的人， 我只想去我喜欢
的球队踢球，而不是去付我钱多的地方。为什
么切尔西还是不放我离开呢？ 我已经明确告
诉了球队，我想要回到马竞效力。我不会跟预
备队一起训练的， 我不是犯罪分子， 我没有
错。 如果他们要罚款，那就让他们罚吧！ ”

/搜狐体育

中超最短命洋帅诞生

上任仅 38天
无颜留中超

飞人博尔特在上周末正式结束了自己
的职业生涯，不过他有望实现自己另一个梦
想，那就是穿上曼联球衣比赛。

博尔特一直是曼联球迷，此前他多次表
示自己希望有一天能代表曼联踢比赛。媒体
透露，博尔特已经获邀，代表曼联传奇队在9
月2日迎战巴萨传奇队， 这将是他实现这个
心愿的好机会。

不过博尔特在自己的职业生涯最后一
跑中受伤了， 他想要为曼联参加这场比赛，
就必须首先及时从伤病中康复。消息人士告
诉《太阳报》，“这是博尔特多年来的梦想。只
要他能够摆脱伤病，就一定会参赛。 ”

/网易体育

曝飞人博尔特有望
代表曼联对战巴萨

科斯塔：

切尔西待我如罪犯
光想把我卖到中国

18投2中，这是杜锋执教的中国男篮蓝队
在亚洲杯小组赛与伊拉克队比赛中的三分球
命中率。 而在输给菲律宾队的比赛中，蓝队两
分球45投22中，命中率不足50%。 如此糟糕的
命中率， 反映出的是队员体能下降带来的技
术动作变形。 但要知道，这只是亚洲杯，到了
世界杯、奥运会，身体对抗的激烈程度有过之
而无不及，中国男篮的数据只会更加刺眼。

篮球这个项目上， 一切比赛中的表现，根
源都在训练上。 训练不到位， 到了比赛的时

候， 投篮肯定就没那么容易进。 科比有句名
言： 我知道每一天凌晨四点半的洛杉矶的样
子。 但要知道， 科比不是为了看洛杉矶的夜
景， 而是在训练馆里训练。 就拿投篮训练来
说，连续自投自抢，全程保持在运动状态。 普
通人到了100次，就会觉得脚步沉重；到了200
次，就会胳膊酸疼，需要极强的意志才能继续
坚持下去。 就算是篮球运动员，500次左右也
接近极限。 但是，科比的投篮训练，每天1000
次。 所以说， 科比在比赛中得分如同砍瓜切

菜，并不完全是天赋，更多的是因为他付出了
比常人更多的努力。 同样，“水花兄弟”的三分
球被称为“变态准”，也不是蒙的。 ESPN专门
做了一个测验， 在汤普森训练时投篮的一瞬
间，把体育馆的灯关掉，结果汤普森三分球10
投8中。 这完全是因为汤普森经过了大量的重
复投篮训练，已经让肌肉有了记忆，闭着眼睛
一样能投进。 一分耕耘，一分收获，如果训练
的量都没有到位， 比赛中的投篮命中率怎么
可能得到保证？ /辽宁日报

辽媒斥蓝队三分球18中2
投篮不准就是训练没到位

北京时间8月15日，2017年女排亚锦
赛在马尼拉战至1/4决赛，由郎平助教包
壮挂帅的中国女排， 直落三局以3-0送
蛋哈萨克斯坦如愿晋级四强。 包壮临时
变阵改由刘梦雅、 金烨和蔡晓晴组成三
叉戟更为攻防均衡 ， 特别是第二局由
24-23拉锯至高比分 34-32险胜展现出
大心脏。 此外，身高不足1米80的朱婷河
南师妹蔡晓晴，在第二、三局关键分连番
贡献惊艳拦网抢占先机。

中国女排 3-0哈萨 克斯 坦（25-16、
34-32、25-23）

1/4决赛第一场，中国女排改由2号刘梦
雅首发接应， 其他位置沿用主攻6号蔡晓晴
和9号金烨、 副攻7号黄瑞蕾和19号雷艳溪、
二传17号郁佳睿、 自由人13号王思敏首发，
第二局22-22时由副攻18号王紫晨替补黄
瑞蕾发球， 第三局20-16时再由接应3号陈
佩妍顶替郁佳睿前排拦网。 /搜狐体育

亚锦赛：女排3-0哈萨克斯坦
高比分34-32晋级4强


