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““不动不动””正在消耗我们的健康正在消耗我们的健康

“每天上班久坐，下班回家只想瘫在沙发上，别说
运动了，连站起来倒杯水都觉得累。”家住海勃湾区盛
世华庭小区的刘凯道出了很多市民的现状。

如今，快节奏的生活让“没时间运动”成为常态，
有人忙着加班赶进度，有人忙着照顾老人孩子，有人
被手机、电脑占据了碎片时间，久而久之，大家都忽略
了身体发出的“信号”，那些身体上悄悄发生的变化，
正在一点点消耗着我们的健康。

今年32岁的范伟在我市某企业办公室工作，每天
坐在电脑前，少则六七个小时，遇上加班则在10小时
以上。周末，他大多宅在家补觉、刷手机，几乎不做任
何运动。朝九晚五的工作，椅子成了最亲密的“伙
伴”，久坐带来的酸痛蔓延到四肢，可忙碌一天后，别
说去健身房，就连出门散散步都觉得是负担。“工作
前，我身材很匀称，穿牛仔裤都是修身款，现在不行
了，大腿粗得能抵上以前的腰，臀部也变得松松垮垮，
一坐下来就有一圈圈的赘肉，穿裤子只能选宽松的运
动款。”范伟无奈地说，他的下半身肥胖越来越明显，
即使刻意控制饮食，少吃油腻食物和甜食，下半身的
脂肪却越堆越多，早上起床时脚踝处一按一个坑，好
长时间才能缓解。

除了肥胖，长期不运动还会带来一系列连锁反应。
市民刘玥告诉记者，因为工作繁忙，长期缺乏

运动，她不仅下半身发胖，还出现了腰酸背痛的问
题，“每天久坐办公，肩膀和腰部都特别僵硬，有时
候疼得晚上睡不着觉，稍微弯腰捡个东西，腰就像
被针扎一样疼。”刘玥说，自己的精神状态越来越
差，白天上班容易犯困、注意力不集中，稍微动一动
就气喘吁吁，就连上五楼，中间都要停下来歇两次，
免疫力也明显下降，冬天稍微受凉就会感冒，比以
前更容易生病。

不仅是年轻人，中老年人也面临着同样的问题。
今年 58岁的市民张霞退休后主要负责照顾孙子、打
理家务，每天围着灶台、孩子转，忙得根本没有时间出
门运动。“以前我每天早上都会去公园散步、打太极，
身体特别硬朗，爬六楼都不费劲。现在倒好，一天到
晚做家务、看孩子，看似不停地‘运动’，可身体素质越
来越差。”张霞说。

很多市民都有这样的感受：以前精力充沛，哪怕
熬夜加班，第二天也能快速恢复；现在哪怕只熬一次
夜，好几天都缓不过来，稍微累一点就觉得浑身乏
力。市民赵先生坦言，他以前喜欢打篮球、跑步，身体

特别好，后来因为工作忙碌，逐渐放弃了运动，短短一
年时间胖了不少，还出现了便秘、失眠等问题。

“肥胖不仅影响体态美观，还会加重关节负荷，容

易引发腰椎、膝盖等部位的酸胀不适；长期久坐不动、
缺乏运动，还会导致血液循环减慢、新陈代谢降低，大
幅增加各类慢性病的患病风险。”市人民医院骨科医
生刘超表示，运动是改善这一状况的有效方式，合理
控制体重、坚持适度锻炼，既能减轻关节压力，又能促
进代谢、增强体质，从源头上降低肥胖相关疾病的发
生风险。

居家时间里的健康密码居家时间里的健康密码

当下生活节奏不断加快，上班族被工作裹挟、学
生党埋头刷题备考，很多人很难抽出整段时间专门
锻炼身体。

面对“没时间、没场地、怕麻烦”的普遍困境，居
家运动正悄然成为越来越多市民的健康新选择。

市民张晶就有着切身感受，她平时吃完饭刷碗、
拖地，看似在活动，却很难达到真正的锻炼效果。“春
秋季外出锻炼，要么风沙大、要么气温低；夏天蚊虫叮
咬，外出运动全看‘天气脸色’，能顺利出门的时间其
实并不多。”她坦言，居家锻炼确实是更稳妥的选择，
但随之而来的问题也不少：减肥人群该选减脂操还是
力量训练？十几分钟的短时运动后需不需要拉伸？
新手居家健身有哪些必备器械？不同体质人群又该
如何选择适合自己的居家运动？

针对这些市民关心的问题，国家级社会体育指导
员、市体育中学副校长李芳给出了专业又实用的解
答，帮助运动新手在家也能科学锻炼、高效瘦身。

减肥人群该选择什么样的运动？李芳表示，对于
这类人群，减脂操与力量训练并不冲突，可搭配进
行。减脂操节奏快、耗能高，能快速燃烧脂肪，提升心
肺功能，适合喜欢动感运动的人群；力量训练如深蹲、
平板支撑、臀桥等，能增加肌肉量，提高基础代谢，让
身体变成“易瘦体质”。“大家可以根据自身喜好选择，
可以一周安排 3至 4次减脂操和 2至 3次力量训练，
这样减脂塑形效果更好。”李芳说。

很多人疑惑短时运动后是否需要拉伸，李芳表
示，拉伸必不可少。即使只有十几分钟的锻炼，肌肉
也会处于紧张收缩状态，运动后及时拉伸能放松肌
肉、缓解酸痛，还能避免肌肉僵硬结块，改善身体线
条，同时预防运动损伤。晨起、午休的碎片化运动结
束后花3至 5分钟简单拉伸即可，这样可以让身体更
舒展。

不同人群适合的居家运动也各有侧重。李芳提
醒，体质较弱、久坐办公的人群，可先从原地踏步、慢
走、简单拉伸、靠墙静蹲开始，提升身体活力；腰椎、膝
盖不适的人群，避免剧烈跑跳；学生党可选择跳绳、开
合跳、高抬腿，促进血液循环，缓解学习疲劳；中老年
人群则适合打太极拳、做慢节奏健身操、踮脚甩手等
舒缓运动，既强身健体又安全。

其实，居家运动没有想象中复杂，不必纠结器械，
不必苛求时长，找到适合自己的方式，利用“碎片化”
时间动起来，循序渐进、长期坚持，既能甩掉多余脂
肪，又能增强体质、缓解身体不适，让健康与活力伴随
日常。

“新手最容易犯的错，就是一开始就追求高强度，
最后坚持不下来。”李芳说，新手可以从“每天动 5分
钟”开始，哪怕只是拉伸、原地踏步，只要长期坚持，体
能就会慢慢提升，慢慢找到运动的乐趣。减脂期正常
饮食，配合居家运动，每周练 3至 4次，每次 30至 40
分钟，坚持1个月，就能看到明显变化，重点是“坚持”
和“选对动作”。

“居家运动还有一点需要格外注意：尽量选择合
适的时间段开展锻炼，运动前最好和楼下邻居提前沟
通好，避免因器械、脚步等产生噪音，影响邻里关系，

引发不必要的矛盾。”李芳提醒。

选对用好是居家健身关键选对用好是居家健身关键

随着居家运动日渐流行，不少市民家里都添置了
各式各样的健身器材，小到弹力带、瑜伽垫，大到跑步
机、动感单车，曾经专业的健身装备，如今正悄悄走进
千家万户。不过，面对琳琅满目的商品，不少人也犯
了难：跟风买回家的器材用不了几次就闲置，有的用
着不舒服，还有的噪音大影响邻居，想要选到趁手又
实用的器材，还真得好好琢磨一番。

“之前看别人居家锻炼效果好，我也买了跑步机、
筋膜枪，结果没坚持几天，跑步机就堆在阳台上成了

‘杂物’，筋膜枪偶尔用一下，也放着落灰了。”市民王
霞坦言，自己一时冲动入手了不少器材，可要么占地
方，要么不适合自己，最后都成了摆设，既浪费钱又占
空间。

和王霞有同样经历的市民不在少数，有人买了多
功能健身椅，最后只用来放衣服；有人买了大重量哑
铃，在家根本用不上；还有人图便宜买了劣质器械，锻
炼时不仅不舒服，还差点受伤。

如今，线上线下各类健身器材种类繁多，价格从
几十元到上万元不等，功能也是五花八门，再加上各
种带货宣传，很容易让人挑花眼。不少市民表示，想
买实用的器材，却不知道从何下手，既怕买贵了，又怕
买错了。

对此，健身达人张飞结合自己和身边朋友的经
历，给出了建议。在他看来，居家健身器材不在于多、
不在于贵，而在于适合自己，盲目追求高端和多功能，
反而容易半途而废。

“很多人一上来就想买大件，觉得器材越贵效果
越好，其实完全没必要。”张飞说，普通的居家锻炼，不
用急着买跑步机、大型综合训练器这类占地方又昂贵
的器材。像瑜伽垫、弹力带、可调节哑铃这几样基础
装备，价格不高、不占地方，却能满足拉伸、力量训练、
燃脂塑形等大部分需求。新手从这几样入手，不容易
有压力，也更容易坚持下来。没有哑铃也可以用装满
水的矿泉水瓶、米面袋代替，没有健身踏板可用稳固
的小凳子代替，一样能达到锻炼效果。

对于不少人关心的选购细节，张飞表示，挑选器
械首先看重的就是材质和安全，器械边角不能太锋
利，握把手感要舒适，承重能力一定要够，尤其是中老
年人使用，稳固安全比什么都重要。其次是静音，尤
其是住在楼房里，如果器械晃动声音大，不仅锻炼不
踏实，还容易打扰楼下邻居。像动感单车，尽量选磁
控款，运转平稳噪音小；瑜伽垫要选有一定厚度的，既
能缓冲减震，也能减轻脚步声。

很多市民纠结要不要买带智能功能的器材，张飞
认为，智能功能可以有，但不必盲目追求花里胡哨。
能连接课程、记录运动次数和时长就足够了，功能太
多操作复杂，反而让人懒得去用。小户型家庭可以优
先选择可折叠、易收纳的款式，不用的时候收起来，不
会影响居家生活。

张飞还提醒，家用健身器材是帮助我们运动的工
具，而不是装点家里的摆设，可以结合自己的锻炼习
惯、家里的空间大小和预算理性选择，多听经验，少跟
风冲动。选到合适的器械，再配上持之以恒的锻炼，
居家小环境也能变成私人健身房，让健康在日常点滴
中慢慢积累。

不必奔赴户外、无需预约场馆，在家中就能随时
开启锻炼，既避开了天气与环境的限制，也能轻松利
用日常碎片时间，让运动从“难以坚持”变成“随手可
做”。让我们从今天开始，告别久坐，利用碎片化时
间，开启属于自己的居家运动之旅吧。
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在快节奏的当下，我们常常被这样或那样
的事情裹挟，总以“没时间”“没场地”为由，将运
动搁置在日程之外。

其实，运动不一定非得到健身房挥汗如
雨，也不一定要由专业的器械加持。运动可以
无固定场景，客厅的一隅或是床边、餐椅旁，都
可以成为激发身体活力、释放压力的地方——
居家运动，在晨起唤醒身体，在午后舒缓疲惫，
在睡前释放压力，哪怕只有几分钟，都是对自
己的温柔馈赠。


