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体坛

甘 肃 兰 州
60 岁的张聪原
本是一名太极

“小白”，在接触太极拳的9年里，
她向名师求教、看视频自学、自费
参赛，逐渐历练成杨氏太极拳的
传承人，并被中国武术协会授予

“中国武术六段”称号。
2015 年，张聪去福建找姐

姐。当时，姐姐跟随武英级运动员
邱金雄学太极拳。张聪被姐姐打
太极拳的招式吸引，便也师从名
家，学了起来。从福建回来后，张
聪在住所附近的广场跟着不少老
师傅一起打太极拳。随着名师教
学的视频遍布网络，一有空她就学
习教学视频，抠动作细节，脚尖如
何翘、如何勾，手腕如何摆放，手臂

挥动的幅度和力度，一练就是9年。
张聪每年都会自费去全国各

地参加比赛，并拿了数十枚奖
牌。2023 年，她在第九届世界传
统武术锦标赛女子D组杨氏太极
拳及女子 D 组 42 式太极剑比赛
中获一等奖和三等奖。2024年8
月，在 2024年全民健身线上运动
会暨第三届全球太极拳网络大赛
境内女子E组32式太极剑竞赛中
获得一等奖。（摘编自《兰州晚报》）

近日，多地最低气温已经在
10℃以下，喜欢去户外运动的人
如何做到科学健身呢？

两层穿衣 为兼顾保暖、排汗
和防风，在室外可里穿长袖速干衣、
外穿风衣。更冷的天气，还要戴手
套、帽子。最好不穿纯棉衣服，纯
棉衣服汗湿后不易干，易感冒。

充分热身 温度低时，易拉伤
扭伤，热身要充分。一般热身时
间 10—15 分钟，先做颈、肩、腰、
膝等部位的动态拉伸，然后慢跑，

直到微微出汗为止。
预防感冒 运动后最好找个

避风的地方，用毛巾快速擦汗，并
适当加一件衣服保暖。

用鼻呼吸 冬季锻炼应主要用
鼻子呼吸。如运动量大，可张开
嘴，上齿轻触下唇，舌微顶上颚，让
冷空气经牙缝进入，经舌头加温。

关注天气 无论清晨还是下午，
出现极寒（温度低于-10℃）、大风、雾
霾天气，建议改成室内健身、游泳等。
（江苏南通体育科学学会负责人汤剑文）

运动咖运动咖

自学太极拳，参赛获奖无数

冬季室外运动注意5点

曾吸引李健、周笔畅、姚晨等一众明星体验学
习的棒铃，因为一些健身博主的喜爱与追捧，逐渐
有普及开来的趋势。棒铃到底有何魅力？棒铃教
练卢永利为大家支招。（摘编自《中国家庭医生》）

▲歌手李健是棒铃健身爱好者

卢永利认为，棒铃称
得上是世界最古老的健
身器械之一。棒铃最早
就起源于古波斯格斗中
的“棒术”，用来锻炼战
士，让他们在战场上平稳
挥刀、杀敌保命，不至于
手无缚鸡之力。

在和平年代，比如现
代伊朗和印度，棒铃是举
重运动员、摔跤手和拳击
手的必选训练工具。在
印度电影《摔跤吧！爸
爸》中，女主角小时候用的
器材就是棒铃。在 1904
年、1932 年，棒铃还曾两
次入选奥林匹克运动会项
目。2000年左右，美国人
将木质的棒铃改成了金属
材质，更便于保存。如今，
不仅明星在各种平台跨界
展示自己的“棒铃技术”，
在健身房、公园，也都可
见它的身影。

卢永利指出，棒铃能适
配人体全方位运动，可以同
时训练到手臂、肩部、胸部、
髋部、膝关节以及核心等。

相 较 于 哑 铃 ，棒 铃
“头重脚轻”，其重量分布
并不均匀，但这也是它的
优势——为了“维稳”，使
用者就会主动调配全身
关节共同努力，有助于锻
炼使用者的稳定性。

“棒铃稳定了，我们
的关节也就稳定了。它
还能进一步强化甚至是
改善关节处肌腱和韧带，
极大程度降低关节受伤
的概率。”卢永利说。

练习棒铃虽然是双手
握棒，但其实并非单纯靠
手部发力、利用惯性“甩棍
子”，而是要从脚底扎根，
调动身体核心力量，外加
肩部控制，最终让棒铃成
为身体的一部分。

一是协调性差、平衡感不好的人，练棒铃可能
会存在困难。卢永利解释，棒铃看似是棍子，但前
后左右的动作很多，衔接与连贯也不少。如果难
以平衡协调，往往容易出现锻炼失败甚至是砸脚、
砸脑门的问题。

二是不适合企图练出大块肌肉的人。棒铃并
不能持续大强度地刺激大肌群，也就练不成大肌
肉。同时，开始握棒训练时，长时间的训练可能会
造成手掌起皮、磨损。但卢永利不建议戴手套，以
免妨碍手感、阻碍动作。另外，棒铃也需要热身，
尤其是注重腕部的热身。

3.高翻（髋关
节主导）

动作要点：手
肘贴身，
大 小 臂
成 90° ；
棒 铃 直
立 或 向
内倾斜；
核 心 收
紧，挺髋
发力。

棒铃能训练全身 2 棒铃虽好，不是人人适合

3
3个简单动作
适合新手练习

卢永利建议，男
性初学者选取6—12
公斤的棒铃，女性初
学者选取 4—6 公斤
的棒铃。先从双手
单根开始，每周进行
2—3 次训练；3 个月
到半年后，可进阶为
双手双根训练。

1.旗帜推举（肩关节
主导）

动 作 要 点 ：双 臂 伸
直，不能曲肘；棒铃向内，
微微倾斜；核心收紧，背
部挺直。

2.前蹲（膝关节主导）
动作要点：手肘贴身，

棒铃要稳；慢慢下蹲，臀部
低于膝盖；上身挺直，核心
收紧。


