
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能量过度堆积会导致超重肥胖，因此保证人体能量“入”与“出”

的平衡是保持健康体重的制胜法宝。能量的“入”与食物摄入相关，而

“出”除了与基础代谢、食物热效应这两项相对不太好控制的因素相关

外，可控的运动也与其相关，养成良好的运动习惯，不仅仅打破减重反

弹魔咒，其他好处更是不胜枚举：既可以增强体质、提高健康水平，还

可以防治疾病、提高生活质量，同时还能够提高学习和工作效率。 

 

1. 如何选择运动项目呢？ 

例如以减重增加体脂消耗为目的增加体脂消耗，长时间（30 分
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钟以上）的有氧运动是你的不二选择，长时间快步走、慢跑、骑自行

车等都是的理想运动方式。 

有良好运动习惯、体质好的人，可进行大强度、中等强度运动；

具有一定运动习惯、体质较好的人，可采用中等强度运动；初期参加

体育健身活动或体质较弱的人，可进行中等或小强度运动。而中等强

度运动则是指运动过程中心率在 100～140 次/分，表现在呼吸方面则

是呼吸比较急促，运动中只能讲短句子，不能完整表述长句子。 

有氧运动可以从每天坚持 15-20 分钟开始，选择自己喜欢的健步

走、慢跑、骑自行车、羽毛球、游泳，节奏明快又带有娱乐社交功能

的有氧健身操、广场舞也是不错的选择，时尚的轮滑、滑雪既可以作

为兴趣爱好又是一种优秀的运动形式。从隔天运动一次，逐步升级稳

定在每天或每周至少五天进行中等强度的有氧运动，每周累计 150分

钟以上，每次运动至少 10 分钟，那么有氧运动的目标你就达成啦！ 

抗阻运动是提高肌肉力量的运动方式，主要包括举哑铃、俯卧撑、

仰卧起坐、器械练习等。抗阻运动不仅可以增加肌肉力量和质量，更

能延缓运动功能丢失、强壮骨骼和关节。为了避免由于机体恢复不足

导致的疲劳和损伤，建议青年人每周 2-3 天抗阻运动，隔天进行。每

天 8-10 个动作，每个动作做 3 组，每组重复 8-15次。不要认为抗阻

运动只是年轻人的选择，老年人进行合理的抗阻运动不仅可以减脂、

提高平衡能力，还能有效预防肌肉减少症，防止由于身体跌倒导致的

各种意外伤害。老年人可以选择弹力带，通过上拉弹力带弓箭步、弹

力带横拉转体、曲臂支撑、弹力带打拳、弹力带抬腿、弹力带后拉等



动作，每个动作两组，每组 30秒。 

柔韧性运动可以提高身体平衡能力、柔韧性、协调性和改善心肺

功能、调节心理状态。柔韧性运动可以选择每天进行，特别是进行大

强度有氧运动和抗阻运动前后，可作为准备活动和放松活动出现。同

时太极拳、瑜伽、五禽戏等强调意念与身体活动相结合既强身健体又

使心态愉悦，可谓一举两得，适合每天进行。 

除此之外，还可利用可穿戴设备如智能手表、运动手环等，便于

监测运动完成情况，增加形成合理运动习惯的动力。在选择运动种类

时，一定要了解自身状态及运动特点，如本身体重基数大则尽量不要

选择跳绳这样的运动。 

 

2. 吃动工作两不误 

随着社会进步，各种省力的技术使生活节奏加快，“没时间”成

为人们不参加运动的理由。其实合理的把体力活动融入生活和工作，

就可以做到吃动工作两不误。 

（1）上下班可以这样做 

外出时尽量减少开车而多使用公共交通工具，例如乘坐公交车或

地铁去站点的路上无形中增加了走路的机会，并且可以选择提前一站

下车采用步行或共享单车等形式到达目的地；步行上下 5层以内的楼

梯代替乘坐电梯。 

（2）工作时可以这样做 

“久坐”是很多白领工作中的日常状态，长时间坐着工作，不仅



消耗能量少，身体各个部分更是难以得到锻炼。因此建议工作中的久

坐族一定要有主动活动的意识，如能走过去办事尽量不打电话，每小

时起来活动一下，去茶水间倒杯水、做做伸展运动或办公室健身操都

是很好的选择。 

（3）家中可以这样做 

现代生活中很多人回到家中便与电视、电脑、手机相伴，这也是

久坐的一种形式，所以建议在家中尽量缩短在屏幕前的时间。周末不

妨选择户外活动，沐浴阳光享受新鲜空气，也可以约上三五好友一起

逛街，无形中达到了每日步数的要求；有宠物的遛狗也是每日活动的

不错选择；有宝宝的在家中“花式带娃”不仅陪伴了孩子成长，更使

全身各部分得到了锻炼；多承担一些家务，毕竟擦地板 30 分钟也可

消耗大约 180 千卡左右的能量；还可与家人一同散步、打球等。 

 

3.运动方案看这里 

方案一（我是白领上班族）：周一至周五，每天快走至少 60-90

分钟（可利用每天上下班时间，亦可利用晚间），隔 1-2 天进行一次

10-20 分钟的抗阻运动；周六打羽毛球或网球 60 分钟，清扫房间 60

分钟。 

方案二（我是退休银发族）：周一、周四快走至少 60-90 分钟，

进行一次 10-20分钟的抗阻运动；周二、周五广场舞 60分钟；，周末

打乒乓球 60分钟。 

方案三（我是资深夜跑族）：每天慢跑 40 分钟，隔天进行 10-20



分钟抗阻运动；周末游泳 50 分钟或爬山一次。 

慧吃慧动，养成良好运动习惯将使我们受益终身，最后带上这十

六个字开始您的运动之旅吧：动则有益、贵在坚持、多动更好、适度

量力。 
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