
时下!健美锻炼的女性越来越多!然而研究发

现!不合理的健美锻炼会给健美者带来种种弊端"

听力减退

高强度的健美操加上较大音量的音乐!可能

损害女性的内耳功能!引起眩晕#耳鸣#耳内胀痛

以及对高频率声音的听力丧失等恶果"因为重复

的刺激运动会使内耳中一些被称做耳石的结构

松脱!一旦耳石脱落离开原来的位置!便不会重

新返回!因而继续将错误的信息传给大脑" 加上

伴奏音量过大!更加促成了这一恶果的产生"

男性化

一些保健医生发现!不少女性运动员趋于男

性化!长出胡须甚至胸毛"究其根源!在于过度进

行举重锻炼等力量性练习项目!导致了雌性激素

大量丧失"

健身后遗症
常去健身馆做器械操的女性!诸如举重等负

重运动!对骨盆产生巨大压力!可造成会阴部肌

肉松弛和脆弱等症"

为此!健美专家建议!女性选择锻炼项目的

着重点应放在练形体上!因此以平衡操#健美操#

仰卧起坐等项目为首选" 此外!还应考虑现在的

体型!如瘦高者多做投掷#器械操#篮球操等!矮

胖者多练练跳远#短跑#单杠#引体向上" 至于游

泳#跳水#跳绳等!无论哪种体型皆宜"同时!掌握

好运动强度和时间一般根据自身体质和特点选

项!不要盲目效法别人!举重等高负荷运动应尽

量少参与!伴奏的音量也不要过强"

每天
!

个
"

分钟运动!是医学理论指导下的

一种有效的健身锻炼方法"

腹式呼吸
!

分钟

仰卧!解开腰带!放松全身!然后吸足一口

气!有意识地使肚子鼓足!憋一会儿再慢慢呼出

去" 腹式呼吸是全身重要内脏器官的运动!由于

膈肌上下运动幅度增大!肺部扩大!心脏及大动

脉等胸腔内的器官活动增加! 腹内脏器以及血

管神经得到缓和而有节奏的运动! 有助于消食

化痰" 入睡前运动还可以帮助入眠"

头低位运动
!

分钟

即起床后或临睡前!做一次$双手攀足固肾

腰%的操作" 方法是站立呈弯腰低头!双手尽量

俯身触地!以每秒钟
#

次频率进行" 开始时可以

少弯几次!由少到多" 这种运动可逐步增加脑血

管的抗压力!以预防中风" 但有血管硬化或心脏

病的人做这种运动时要谨慎!以防发生意外"

洗冷水澡
!

分钟

冷水浴是全身$血管操%!特别对皮肤微循环

大有好处!可促进全身血液循环!预防心血管和

脑血管疾病"

搓手
!

分钟
两手相对不断揉搓! 直到手心感到微热为

止&再将手背相对!来回摩擦!最后是十指互相交

叉!不停上下揉擦"手上有很多经络穴位!按摩这

些穴位可以对其对应的内脏有很好的保健作用"

每天 "个 !分钟 坚持锻炼保健康

当今!一些国家悄然兴起的$轻体育%已

被越来越多的健身爱好者所青睐! 成为都市

大众体育健身的新时尚"

美国圣路易斯华盛顿大学运动医学研究

中心的专家曾对
$%%%

余名中年人进行了为

期
#&

年的跟踪调查!结果表明!有益健康长

寿的健身运动是那些运动灵活#不拘形式#强

度较小#耗能较低#轻松愉快的$轻体育%" 从

事轻快体育运动锻炼的人比不参加运动或偶

尔运动且运动剧烈的人死亡率降低
#'(

倍!罹

患脑心血管病#糖尿病#癌症#早老性痴呆的

发病率减少了
"()

! 其寿命将明显地延长
!

至
*

年"

$轻体育%具有以下健身特点'

运动不拘形式!种类繁多!方式灵活" $轻

体育%的运动方式颇为灵活!可以集体活动!

亦可以单独进行&可以野外或在家中进行&可

以静悄悄活动! 也可以在音乐的伴奏中群体

性活动" 其运动种类可选择定量步行#健身慢

跑#园艺活动#爬楼梯#登山#水上运动#打保

龄球#网球#太极拳#瑜伽功#跳交际舞#韵律

操#保健操等"

运动时间松!体能消耗低" $轻体育%在时

间要求上极为宽松!随意" 可以利用工作的间

歇时间! 亦可以利用茶余饭后的零散时间进

行!还可以在早晨#晚上休息的时间进行" 运

动时间安排可长可短!完全依本人的体力#兴

致#忙与闲的具体情况而定" 同样!体能消耗

少是$轻体育%的又一大特点" 它不追求大运

动量!体能消耗低!这对运动者身体各组织器

官的功能均起到良好的调节作用"

运动轻松愉悦" 人们可在几乎没有任何

心理负担的情况下从事$轻体育%!尤其在运

动锻炼过程中! 可以不必羞于在运动上的无

知&不必为动作技能笨拙而害羞&不必为健身

的花销而苦恼&不必为达不到一定的标准#目

标而沮丧" 它可使锻炼者消除不利健康情绪

影响! 活动过程不仅是健身! 而且是净化心

灵#陶冶性情#调节不良情绪的过程"

#$$%

年
%

月
&

日 星期一
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健身，是一种有益身心、积极向上的生活方式。
!

月
"

日至
#$

日，
是一年一度的全民健身周，其主要目标是在市民中初步树立“体育生
活化”的基本概念，以此推进今年的“人人运动”计划实施。

为此，本版特刊登全民健身周期间嘉定开展的各项体育活动安排，
区内体育场所活动项目、收费标准以及不同人群的健身小知识等，以飨
读者。

轻体育(((都市健身新时尚

嘉定体育场
开放时间及票价

羽毛球
!

时间
周一至周五 下午

#"+"%,#-+%%

晚上
#$+%%,&&+%%

周六#周日 上午
$+"%,##+%%

下午
#"+"%,#-+%%

晚上
#$+%%,&&+%%

!

票价

上午
$+"%,##+%% &%

元
.

小时

下午
#"+"%,#-+%% &%

元
.

小时

晚上
#$+%%,&&+%% "%

元
.

小时

!

月卡
日卡适用上午

$+"%,

下午
#-+%%

!$%

元
. "%

次

夜卡适用晚上
#$+%%,&&+%%

-&%

元
. "%

次

乒乓球
!

时间 上午'

$+"%,##+%%

下午'

#"+%%,#-+%%

晚上'

#$+%%,&#+%%

!

票价

成人'

&%

元
.

小时 学生'

#%

元
.

小时

篮球
!

时间 下午'

#+%%,(+%%

!

票价
#

元
.

人

网球
!

时间 上午
*+%%,

晚上
&&+%%

!

票价

周一至周五 白天
&%

元
.

小时

晚上
!%

元
.

小时

周五 晚上
(%

元
.

小时

双休日及节假日 白天
"%

元
.

小时

晚上
(%

元
.

小时

!

优惠卡

(%%

元
"%

个小时)有效期
"

个月*

*%%

元
"%

个小时)有效期
*

个月*

-%%

元
"%

个小时)有效期一年*

乒乓球
!

时间 上午
*+%%,

晚上
&&+%%

!

票价
&%

元
.

人

嘉定体育馆
开放时间及票价

女子锻炼慎防弊端

注!

!

月
"#

日市民健身日当天"所有公共体育场馆#体质测试站#健身苑点向市民免费开放$

嘉定区体育局
#$$%

年
&

月
8$

日

#$$% 年嘉定区全民健身周活动一览
时间

%

月
!

日

%

月
%

日

%

月
<

日

%

月
<

日

%

月
<

日

%

月
8$

日

%

月
8$

日

%

月
!

日至
%

月
88

日

地点

嘉定体育中心

嘉定体育馆

南翔镇成人中心学校

嘉定体育场

博乐广场

博乐广场

博乐广场

嘉定体育场

活动内容

嘉定区第五届领导干部健身活动

老年体育精品项目选拔赛

嘉定区#南翔杯$老年人中国象棋团体赛

上海市聋奥滚球比赛

特色老年健身项目展示

嘉定区全民健身周健身项目展示

科学健身宣传%展示和咨询活动

嘉定区第七届&嘉体杯$足球比赛

体育生活化
生活体育化

一日之计在于晨"坚持晨起健身!对

人体机能有多方面的促进作用! 且是延

年益寿十分有益的保健措施"

!

早起' 早晨起床的方式影响人的

全天感觉!因此!最好早起
#(

分钟!这样

虽然少睡一点!但情绪会更为安定"

!

洗脸" 一般人洗脸爱用热水!其实

热水没有凉水好" 这是因为凉水是一种

含空气很少的$去气水%!有很大的$柔合

性%!容易渗透到皮肤内!使细胞保持足够

的水分而显得柔软#细腻#有光泽并富有

弹性!特别是中老年人经常用凉水洗脸!

不仅能预防感冒!而且能使人容光焕发"

!

饮水" 清晨饮水!对人体有独特好

处" 因为生物体在代谢过程中!不断产生

一些有害肌体的毒物!而晨起饮水的作用

正在于清洗这些毒物!使肠道保持清洁"

!

运动!早起喝了水!待一会儿再去

运动!这时增进健康更胜一筹"运动时四

肢的动作!呼吸的加快!腹部肌肉的收缩

等都使水分在肠胃道来回冲刷! 等于对

肠胃道来一次更有力的冲洗! 可以将肠

胃粘膜上的一些污垢废物洗刷干净!有

助于食物被人体消化吸收"

!

早餐"众所周知!体育运动能增强

体质!而营养则是增强体质的物质基础"

因此!运动营养必须保持平衡" 一天中!

早起运动付出的能量最多! 从生理需要

来说!早餐是一天中最重要的!决定着血

液中糖的水平"如果不吃早餐!工作或学

习到上午
#%

时许!血糖就会偏低!严重

地影响脑组织的正常机能活动"

!

忌急于求成 刚开始

锻炼的老人! 不妨逐渐增加

运动量! 每周参加锻炼至少

"

次 ! 每次不要超过
&%

分

钟! 以后可逐步增加锻炼次

数以及每次锻炼时间! 并且

持之以恒"

!

忌单独锻炼 老年人

特别是患有心脏病的老人!最

好不要独自锻炼以确保安全"

!

忌过分剧烈运动 短

跑#长距离游泳等!因消耗体能

过多!一般老人不适宜" 跳高#

跳远#健身操等项目!极易使

骨质已疏松的老人发生骨折"

!

忌坏天气健身 老年

人大多反应较慢! 坏天气可

能引发种种事故! 特别是高

温!酷寒!刮大风!下雨!下雪

等时"

!

忌运动单一 如长年参加某项锻

炼!往往可能兴致大减!不妨多选择几项

自己感兴趣的项目!既增添锻炼兴趣!又

对身体更有好处"老年人参加有氧运动#

力量练习# 柔软体操以及休闲娱乐相结

合的复合式健身方案!健身效果会更好"

!

忌不做准备活动 老人锻炼之前!

务必做好准备活动!如弯腰屈膝!宽松肌

肉!做深呼吸等"

!

忌穿皮鞋锻炼 有的老人以为锻

炼运动量小!就$潇洒%地穿皮鞋锻炼" 事

实上!老人脚病本来就多!锻炼时易受伤"

老
人
健
身
七
忌

晨起养身
教你五招


