
如前俯后仰、侧倒旁弯、各种
翻滚、头低脚高、倒立等，都是属
于头部移动的动作。这些动作会
使血液向头部流动，老年人血管
壁变硬，弹力又差，一旦经受不住
发生血管破裂，就会造成脑溢血，
重者危及生命。

●翻滚倒立

●屏气使劲

平时人胸膜腔内压力低于大
气压，称胸腔负压，这有利于静脉
血液流回心脏，而屏气时胸腔内
压力骤然升高，使血液回心不畅，
心输出量减少，因而脑的血液供
应也减少，故易发生头晕、目眩，
严重者可发生昏厥;而屏气完毕
时，血液骤然大量回心，会使心输
出量骤增，血压上升，脑子血供也
猛然增加，易发生脑血管意外。
因此老年人运动时一定要注意呼
吸顺畅自然，切戒屏气使劲。

●急于求成

活动量过大或增加快往往是
老年人发生意外损伤的原因之
一。老年人由于生理功能降低，
对体力负荷的适应能力较差，因
而在运动时应有较长的适应阶
段。30 岁以上的人，年龄每增长
10 岁，对负荷的适应时间约延长
40%。因此锻炼时要循序渐进，对
一定的运动负荷适应后再慢慢增
加活动量，切忌操之过急而使活
动量负荷过大。

●负重练习

老年人肌肉有所萎缩，协调
能力差，对刺激的反应时间延
长。因此老年的运动宜选择动作
缓慢柔和、肌肉协调放松、全身得
到活动的练习，如太极拳、步行、
慢跑等都很合适，尽量避免负重
练习。
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Q:现在流行的平板
支撑运动，老年人是否
适合做？

A:平板支撑可以防
止老年人脊柱的稳定性
下降。老年人不用完全
靠肘关节支撑，可以将
两只手撑在地上、桌子
上或墙上，让腰肌、腿部
肌肉处于收缩状态，坚
持10秒左右，不憋气，歇
一会儿活动活动，反复
几次就好。平板支撑没
有腰椎的扭动和伸展，
对骨质疏松病人骨骼的
强健很有帮助。

平板运动还有一个
非常重要的内容，就是
激活了人的核心肌群。

Q:老年人如果患上
骨质疏松，除了散步还
能做哪些运动？

A:骨质疏松的老年
患者非常适合散步、蹬
固定式自行车，包括椭
圆训练机都很好。太极
拳和广场舞也是很好的
运动，适合骨质疏松的
中老年患者。

运动素质好的老年
人可以增加运动强度，
如深蹲和起坐训练。深
蹲最考验一个人的灵活
性和核心稳定控制。研
究发现，每天深蹲5次的
老年人，比常规训练的
老年人更能增加髋关节
的稳定性。深蹲时，脚
要迈得足够宽，让膝盖
对着脚尖，然后蹲下去
再站起来，重复运动即
可。

老年人还可以通过
平衡训练来改善平衡能
力，如田字格游戏、太极
拳等。还可通过振动器
械增加骨的密度。而行
动不便或活动较少的老
年人，可在家里使用弹
力带训练。老年人可以
根 据 自 己 力 量 拉 弹 力
带，改善其肌肉力量，进
而缓解颈椎、腰椎、膝关
节疾病。

（晚报综合）

有问有答

以“重在参与、重在健康、重在快乐、重在交流、重在安全”为宗旨第三届全国老年人体育健身大会，正在如火如荼的进行。
大会设立了气排球、钓鱼、门球、太极拳剑、柔力球、网球、秧歌、围棋等众多项目，许多老年人在大会上展现了自己的风采。
那么问题来了，老年人身体不如年轻人，强度大的锻炼方式肯定不合适，老年人如何健身？老年人健身是否有讲究？

老年人锻炼指南

近期的一项研究发现，人们在 50~70 岁之
间会流失掉多达30%的肌肉重量。正确而又合
理的体育锻炼能保持肌肉重量，提高肌肉力量
和增加肺活量。经常锻炼能有效预防与年龄
老化相关的心血管疾病、糖尿病、关节炎、癌症
和肺病。

1.老人的健身计划要重点考虑融合四种不
同类型的锻炼：耐力、力量、平衡性和柔韧性。
在预防和逆转肌肉重量流失方面，力量训练被
证明是最有效的方式。

2.多做一些能调动更多肌肉群的复合型锻
炼动作，如深蹲、硬拉、箭步蹲、划船和俯卧
撑。与孤立地训练一个肌肉群的腿部伸展动
作相比，上述复合型锻炼动作能运用到更多的
肌肉纤维。

3.逐渐增加训练分量，改变每组的训练次
数或融入点花样，如把手臂弯举和箭步蹲动作
结合起来做。或是向身体平衡性发起挑战，用
一只脚站立时完成手臂弯举动作。

4.设定健身目标，每三个月评估一次。老
年人应当经常性地改变锻炼计划，而不是几个
月一直按同一套方案来锻炼，因为肌肉会习惯
于做相同的动作。为增强肌肉耐力，简单的方
法就是缩短每组锻炼之间的休息时间，或是增
加训练次数。

5.确保达到老年人的推荐运动量，即每周
150 分钟中等强度的锻炼，可以分解为每次20
分钟，每周7次；每次30分钟，每周5次；或每次
50分钟，每周3次；达到微微出汗的程度即可，
但不要受风寒。每次锻炼前后都要做拉伸运
动，它们有助于保持脊柱的强壮和灵活性。

6.不要勉为其难。老年人在感觉疲劳或繁
忙时，可以减少锻炼或暂时停止几天。在锻炼
过程中感觉不舒服，要立即停止锻炼，及时就
医。在开始锻炼之前，可以咨询医生和专业教
练的指导意见。如果有高血压和背部受伤的
情况，不要做高强度的力量训练。

7.体育锻炼并不能完全取代健康的生活方
式。在饮食中去除精加工食品、糖，禁烟，适量
饮酒，才能起到促进体育锻炼并延长寿命的健
康效应。

老人如何健身
7点要注意 老年人运动时

不要追求大强度

老年患者选择运动方式时，
在运动形态上，不能给自己腿上
的骨关节增加额外负担，尽量在
平地运动，爬山爬楼梯就算了。
在运动强度方面，运动量要从轻
度开始，慢慢来，不要追求大强
度，老年人最怕攀比。

在运动时间上，老年人一般
要坚持每次运动30分钟，每周做
三四次。因为运动太多会劳损、
磨损和消耗。在运动方式上，要
采取少量多次，提倡累积效应。

而且老年人在运动前要做热
身活动，运动后要做放松运动。
运动中要把呼吸保持在平稳状
态，一定要观测心率。老年人要
增加力量训练。可以拉皮筋、举
哑铃。这有助于增强骨骼强度，
防止肌肉萎缩。

“燕儿飞”、仰卧起坐
不适合老年人

有的老年人会练腰背肌，叫
“燕儿飞”。“燕儿飞”是一种不错
的运动，但对老年人不一定适
合。因为老年人关节椎间盘老
化，有关节增生，椎管狭窄，过度
的伸展会加剧关节的挤压和碰
撞，增加椎弓的硬力，造成骨折，
同时让椎管更狭窄。

另外仰卧起坐也不适合。仰
卧起坐要把双腿蜷起来练腹肌，
力度太大，超过国际劳工安全组
织对椎间盘限定的 150 牛的定
力，会增加人腰椎部位的负荷，让
老年人椎间盘蜕变非常严重。

提个醒

老年人运动
要避开4个误区

步入老年之后，很多人更喜欢运
动了，要提醒的是，因为身体素质原
因，老人在选择运动方式、时间以及
强度上有很多要求。下面就是老年
人运动要规避的误区：

猜猜我是谁
1：霍光；2：

滕王阁序；3：吕
光；4：韩熙载；
5：殷浩。

猜灯谜
1、投 笔 从

戎 2、面 壁 思 过
3、无 人 问 津 4、
将 相 和 5、道 旁
苦 李 6、割 席 断
交

图组成语
1、愁 眉 苦

脸 2、得 不 偿 失
3、得 寸 进 尺 4、
滚瓜烂熟

●征集启事

株 洲 晚 报
《乐活周刊》长
设“常青艺苑”
专版，专登老年
人作品。

诗 词 、散
文、杂文、小小
说、书法、画作、
摄影、剪纸、篆
刻……都需要。

赐稿请寄：
株 洲 晚 报 一 楼
乐 活 周 刊 投 稿
箱，另外，请注
明姓名、年龄、
通讯地址和联
系电话。邮编
412000；邮 箱 ：
wblehuozhouka
n@sina.cn。一经
选 用 ，稿 费 从
优。

也 欢 迎 大
家积极提供与
老人有关的新
闻线索。

特别提醒：
本 刊 登 载 的 文
章、美术作品均
有稿酬（纸版、
电子版、微信版
稿酬合一），凡
未 收 到 稿 酬 的
作者，请与本刊
编 辑 部 联 系 。
作 者 如 无 特 殊
声明，即视为同
意 授 予 本 刊 及
本刊微信版、本
刊 合 作 网 站 信
息网络传播权，
本 刊 支 付 的 稿
酬 包 括 此 项 授
权的收入。

晚报乐活周刊
读者群：

632352980

●答案
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古代体育比赛的2则逸事
李隆基以少胜多获马球冠军

“连骑击鞠壤，巧捷推万端。”击鞠即玩马球，此诗句出自
于三国时期曹植的《名都篇》。这是在我国古文献中，最早出
现的“击鞠”一词，生动地描写了击鞠之人炉火纯青、出神入化
的技艺。击鞠应在东汉时就已出现，经过长期的演变和发展，
成为中国古代主要的运动形式之一。

到了唐朝，玩马球已经成为人们最喜欢的体育运动，全国
上下球场林立，玩者如云。唐朝人玩马球一般分成两队，每队
有10人左右。球门就安放在球场中间。就是把一块大木板
竖着埋在泥地里，埋一半，留一半，木板当中挖一个直径不到
半米的圆洞，马球穿过圆洞才能得分。

当时最有名的一场比赛是“临淄王队”对“吐蕃队”。李隆
基在做皇帝之前被封为临淄王，临淄属齐鲁之地，在今天的淄
博境内。唐人封演所写的《封氏闻见记》中记载了这次马球
赛，唐中宗景龙三年，吐蕃派遣使者尚赞咄（官名）来长安迎接
金城公主。唐中宗邀吐蕃使者在宫中观看马球比赛。没想到
尚赞咄不以为然，认为“宫廷队”打球一般，于是他上前禀奏唐
中宗，要与“宫廷队”比赛。中宗答应了其要求。打了几局，

“宫廷队”连连败北，唐中宗感觉很没有面子。为挽回皇室颜
面，唐中宗急调马球高手临淄王李隆基临时组队参战。李隆
基带着虢王李邕、驸马杨慎交、亲信武秀共4人前来参赛。而

“吐蕃队”为10人，力量对比悬殊，唐中宗为李隆基捏了一把
汗。但是李隆基毫无惧色，他驰骋球场，往来如风，挥动球杖，
所向披靡，连连洞穿球门。几局下来，大获全胜。“吐蕃队”的
傲气荡然无存。唐中宗龙颜大悦，当场赏赐了冠军临淄王等
4 人。临淄王登基后，更是不减当年勇，曾数次登楼观看打
球，有时还亲自上场竞技。天宝六年，唐玄宗颁诏规定马球是
军队的必练科目，从此马球与军事体育结缘，唐玄宗的马球技
艺一时闻名朝野。于阗国国王闻知后，特派使臣万里迢迢来
到长安，送给玄宗两匹专门用于打马球的骏马。

游泳原先是军事技能

游泳在我国有悠久的历史，《诗经·邺风·谷风》中就有：“就
其深矣，方之舟之。就其浅矣，泳之游之”的记载，游泳一词就出
自于此。可见，在距今3000多年前的周代就有了游泳运动。游
泳运动的出现与生活环境和劳动有关。《庄子》记载了这样一个
故事：一天，孔子和他的学生看到一个瀑布从30仞的高处飞流而
下，水流湍急，就是鱼鳖也不敢在此停留，可是居然有一个汉子
在潭中自由自在地游泳，然后轻松自得地跳上岸来，披散着头
发，大声地唱着歌。这个人告诉孔子，他游泳的窍门就在于掌握
了水流的规律，因此，即使在激流中也可以轻松自如地游泳。

在古代，游泳还是一项军事技能。兵书《六韬·奇兵篇》就
把“越深水，渡江河”称为“奇技”。公元前660年，齐桓公又“北
举事于孤竹离支（春秋时小国，现河北境内）”，又怕精通水性的
越国（现扬州境内）水军乘虚偷袭，决定做好与越军进行水战的
准备，在丞相管仲的指挥下，特意修了一个又大又深的水池让
士兵练习游泳，能游的赏给千金，不能游的则罚交千金，这一招
非常有效，士兵们个个努力学习游泳，后来在越军来犯时，齐国
已练出五万水军，果然大破越军。而在八百里水泊梁山，靠水
军多次打败前来围剿的官军。水军头领阮小二、阮小五、阮小
七自幼生长在济州府石碣村，常年与水打交道，水性极好。

由于游泳技能有着广泛的用途，由生活生产、军事需要发
展成为一项体育活动。汉代古籍《淮南子》中已有了关于游泳
姿势的记载：“游者以足厥（蹬），以手柿（划）。”汉魏时已有端
午节举行游泳比赛的习俗。唐宋时，每年端午节在钱塘江举
行规模很大的游泳比赛。唐代有一个身手不凡的游泳兼跳水
家曹赞，他能在百尺高的木桩上跳入水中，然后，在水面上正
襟危坐，悠然自得，犹如坐在席子上一样，令人称奇不已。到
了宋代，水上运动更是成为一种表演艺术，其中一个表演项目
名为“水秋千”，就是在大船上立一个高大的秋千，表演者在秋
千荡到与秋千架一样高的瞬间从高空中一个跟斗跳下来，扎
入水中。这可能就是最早的跳水运动。 （摘自文史e家）

清末首届全运会辫子碍手脚
第13届全运会正在天津举行。
我国全运会的历史，始于1910年10月在南京举行的“全国学校区分队

第一次体育同盟会”。当时尚无“全国运动会”的名头，是若干年之后，到了
民国时期才被追认为“全国运动会”的。上海学校停课一周看比赛

南京各家旅馆爆满

第一届全国运动会举办时间是
1910年10月18日至22日。这次运动会
将运动员按照地域划分成五大部：第一
部的运动员来自中国北方，即天津、北
京、保定等处的运动员，计有20人；第二
部是汉口、武昌等地的运动员，计有21
人；第三部是南京、苏州等地的运动员，
计有31人；第四部是上海的运动员，有
40名；第五部，则是来自中国南方，包括
香港、广东等地在内的运动员，有 28
人。不同地区的运动员佩戴不同颜色
的标带，以示区分。

根据《申报》的报道，来自上海的四
十名运动员分别是：邮传部高等事业学
校16人，约翰学堂14人，青年会8人，华
童公学2人。此外，邮传部实业学堂和
约翰大学的网球队和蹴球队，也被选
中参加比赛。由于运动会场设在南
京，为了方便学生前去参赛和观看比
赛，上海的学校放假一周，并专程预定
专车数辆，并定好在1910年10月17
日(农历九月十五日)早晨集合动身。

虽然运动员的数量加起来只有
140人，但在南洋劝业会的带动下，
来观看比赛的观众人数相当庞大。
当时的新闻报道形容，“摩肩接踵，
无虑数千”，“沪宁铁路之火车，乘客
充阗，为自来所未有”。南京的各家
旅馆，趁机大赚了一笔，“白下之中
西各旅馆，人之为满，亦所仅见”。

第一届全国运动会，设置的项
目有田径、足球、网球、篮球，其中
田径又有竞走、跳高、竞掷等项
目。为保证公平，其中个人项目，
每个参赛队只能派出三人参加初
赛。计分方法是第一名5分、第二
名 3 分，第三名 1 分，得分最多的
队，奖励银杯一只。每项运动的前
三名，则分别奖励金、银、铜牌。

比赛日程的设置，第一天是五
部联合比赛，上海取得第一。第二
天是中等学堂比赛期，北部学堂取
得第一的好成绩，南部学堂取得第
二。第三天是高等学堂比赛期，来
自上海的高等实业学堂与圣约翰大
学表现出色，但两家实力相当，难分
上下。

马拉松从镇江跑到南京
足球运动员头盘辫子

南京体育界著名人士徐绍武先生
曾观看过 1910 年的第一届全国运动
会，那场运动会给时年8岁的他留下了
深刻的印象，他在后来曾有过这样的回
忆：

“1910 年我刚八岁，随父母由湖北
黄梅来南京观此盛会。劝业会场设有动
物园和一个规模较大的运动场。旧中国
第一届全运会就是在这个运动场召开
的。运动项目有短跑、中长跑、长跑、跳
高、跳远，铅球，铁饼等，距离均以码计
算。马拉松也列入项目之中，由镇江跑到
南京，距离约九十公里，该项冠军为胡文华
夺得。”

徐绍武先生还有机会观看了一场东吴
对金陵的大学足球比赛，观众约有一两千
人，两队各穿不同色的布球衣，无号码，穿
方头皮鞋，头上盘着辫子，裁判由英国人担
任。

天津运动员孙宝信夺得学校联合组的
跳高冠军，还闯入高等组跳高最后决赛。孙
宝信充满信心地奋力一跃，满以为还能再夺
一块金牌，谁想到辫子从头上滑落，将横杆
扫掉。孙宝信只能屈居亚军，气得他当晚就
将辫子剪掉。当时剪辫子可是大逆不道的
行为，幸好旁人帮忙周旋，孙宝信才免于杀

身之祸。

“中国奥运第一人”担任裁判长

这次运动会的发起和组织者都是外国
人，就连裁判员也都是外国人，但是这毕竟
是中国人的全国运动会，如果没有一名响
当当的中国名人参与其中，运动会的权威
性会大打折扣。运动会的组织者想到了全
国学界名人、南开中学的创办者张伯苓。

张伯苓是最早将奥运概念带入中国的
先驱人物，也被誉为“中国奥运第一人”。
1907年10月，张伯苓曾在天津第五届学校
运动会颁奖仪式上发表演说：“我国应立
即成立一支奥林匹克运动会代表队。”
1908年，张伯苓到伦敦观看了第四届奥
运会后，认为中国人必须先办好全国性
的运动会，以此训练人才、培育人才、选
拔人才，为参加奥运会打好基础。因
此，当上海和天津青年会的负责人找
到他，请他出马筹组这次运动会时，他
欣然同意，并向清政府申请批准。

张伯苓参与筹办了中国第一次
全国性的运动会，这届运动会的裁
判员都是外国人，唯一的中国人张
伯苓担任裁判长。

体育运动在当时并不受普通
民众关注，因此留下的文字和影
像资料很少。不过在那个年月

的中国，运动会无疑是
新兴事物，唤起了人们
对体育运动的兴趣和
关注。辛亥革命之后，
这届运动会被追认为

“第一届全国运动会”。
（综合《现代快报》

《半岛晨报》）


