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拉 力 器 是 一 种 适 合 于 大
众健身锻炼的器械，对于锻炼
上肢及胸背部的肌肉效果明
显，锻炼时要遵循正确的方法
进行。

1.正位拉：双臂前伸，肘略
显弧度，高度不超过双眼，往两
边拉伸，身体前后移动，幅度不
要过大，主要锻炼胸前肌。

2.上位拉：动作跟正位拉一
样，只是高度在头顶前上方，有
往两边拉的感觉，主要锻炼胸
肌上部分肌肉。弹簧可适当比
正位拉增加，主练上胸。

3.单手提拉：双脚平行站
立，将弹簧一端踩在右脚下，握
紧弹簧另一端，上臂保持不动，
用力向上收起小臂，反复上下
伸展至胳膊酸热，则换另一只
胳膊，主练肱二头肌。

4.向上拉：双脚平行站立，
两腿分开，两手持拉力器，于下
方往上拉，反复多次，此动作主
练肩部肌肉。

5.后位交错拉：双脚平行站
立，两腿分开，两手持拉力器，
于背后分别向上下方向拉，至
极限后，平缓放松，反复多次，
主练肩背肌肉。

拉力器材质 的选择要根据
具体的健身目的和个人体质等
因素进行综合考虑。弹簧材质
的拉力器主要有钢丝弹簧和弹
簧钢板两种。这种类型的拉力
器使用起来比较简单，价格也
相对较低，适合于初学者和轻
度运动员。另外，钢丝弹簧的
拉力器具有抗老化、防水、耐腐
蚀等特点，所以非常持久。弹
簧钢板的拉力器则比钢丝弹簧
更具挑战性。

橡胶材质的拉力器也分为
天然橡胶和合成橡胶两种。天

然橡胶的拉力器手感柔软，而
合成橡胶的拉力器硬度和强度
较高，适合于要求高强度和高
速度的运动员。从健身效果来
看，弹簧材质的拉力器对于力
量训练和肌肉锻炼非常有效，
可以帮助运动员增强肌肉力量
和耐力。而橡胶材质的拉力器
则更适合于柔性训练和伸展运
动，例如瑜伽、拉伸等。

为了确保使用拉力器锻炼
安全有效，必须注意以下几点：

（1）使用拉力器时，不要佩戴锋
利和贵重物品，以免影响锻炼，
造成损伤。（2）在使用钢丝弹簧
拉力器前，要检查一下钢丝弹
簧的钩子结构和安装是否牢
固，以免滑脱，发生伤害事故。

（3）钢丝弹簧拉力器的最大拉

伸距离为 150厘米，每条弹簧
的拉力约为 6千克。不可牵拉
得过长，否则会使钢丝弹簧失
去弹性。（4）存放已久的钢丝弹
簧 、钢 丝 拉 绳 或 橡 皮 条（带 、
管），如已生锈或发硬老化，不
宜再用，以免在拉伸过程中发
生断裂。（5）使用钢丝弹簧拉力
器时，要穿长袖运动服和运动
长裤，钢丝拉力器不要紧贴身
体。（6）使用完拉力器后，务必
擦净橡皮条、钢丝弹簧及手柄
或把手上的汗迹。隔一段时间
要在钢丝弹簧上、重锤钢丝拉
绳上、滑轮上和杠杆的中轴上
擦些润滑油，防止生锈。（7）当
动作完成后，务必要用肌肉的
力量控制弹簧、皮条或重锤缓
慢还原，这既能避免弹簧、皮条

或重锤钢丝拉绳发生碰撞和叠
结现象，又充分发挥拉力器“退
让性”锻炼的独特优点，使肌肉
得到最大限度地刺激，从而收
到最佳的锻炼效果。（8）在使用
拉力器的过程中，要养成运用
护掌、握力带、半指手套、护膝、
腰带和护腕等保护器材的良好
习惯。

（秋 凉）

拉力器的正确使用方法
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1.骑自行车上班 这让人
们不必单独抽出整块的时间锻
炼，减轻负担。

2.设定每日目标 有调查
发现，近 60%的人制订的健身
计划以失败告终，他们往往制
订长期计划，一旦没有完成就
失去了信心。运动最好设定
每日具体目标，如 5分钟俯卧
撑等。

3.参加运动俱乐部 可增
加交友机会，朋友间的鼓励支
持对坚持运动十分关键。

4.试试可穿戴设备 此类
设备及手机软件让运动具体量
化，更为直观。还可根据个人
情况进行调整，帮助选择最佳
计划，有益于坚持。

5.尝试“探险”运动 周末
时参加徒步远行、游泳、漂流、
山地自行车等“刺激”性运动，
这些从未经历过的“探险”有助
于增强运动的趣味性。

6.寻找运动伙伴 研究表
明，与分开运动的夫妻相比，一起锻炼的
夫妻运动量增加 78%。无论是伴侣、家
人或朋友，结伴运动都更有趣，也更可能
坚持。

7. 把运动当游戏 这让人们能保持
运动动机，趣味性也大大增强。如记录
运动时间及强度等数字，逐日进行比较，
就能增强“游戏感”。

8. 多一些变化 运动形式和运动量
都应多样化，而非雷打不动的“每天跑步
多远或举重多少次”。

9. 求助健身教练 个性化指导对于
保持运动的科学性和持久性很关键。健
身教练会根据你的身体素质等指标，研
究出能使效能最大化的锻炼计划。

10.奖励自己 偶尔来点“半工半玩”
式的运动，如骑自行车上班或跑步去餐
厅，并适当来点奖赏等，能鼓励自己爱上
运动。 （张 军）
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腕管综合征，俗称“鼠标
手”，是正中神经在腕管内遭
到挤压而引起的一种周围神
经卡压综合征。主要症状表
现为腕前部疼痛及手部麻木
无力，常见于正中神经分布
的拇指、食指、中指区域。练
习以下动作可缓解症状。

1.拿两块手表分别戴在
左右手腕上，之后先按照逆
时针方向旋转手腕，然后再
按照顺时针方向转动手腕，
每个手腕各转动25次。

2.两手掌心向上分别握
住一瓶盛满水的矿泉水瓶，
自然下垂后再向上抬起来，
之后两手掌心向下分别握住
一瓶盛满水的矿泉水瓶，自
然下垂后再抬起来，每个动
作重复25次。

3.做舒展身体的动作，
用力伸展手指 2~3次，每次

保持20~30秒。
4.深呼吸时两手握拳，

之后用力吐气并同时按照
从小拇指到大拇指的顺序
弹 伸 各 个 手 指 ，每 手 各 做
10次。

5.用右手的食指和中指
的指腹分别揉捏左手各个手
指，每根手指坚持 10秒，之

后换手重复上述动作。
6.两手分别握住一瓶矿

泉水，之后上下翻动手腕，每
个手腕各翻动20次。

7.身体自然站立，两脚
分开与肩同宽，向右侧拉伸
左胳膊时，向左侧拉伸颈部，
需要注意的是，胳膊不可以
抬太高，同时要和胸部保持
一定距离。每侧胳膊坚持
30~45秒，之后换胳膊重复上
述动作。

（标 远）

小动作缓解“鼠标手”

1.防用力过猛：用力过猛不仅能造成肌肉、韧带、
关节损伤，更为严重的是对内脏的严重损害。用力过
猛会使心跳加快，心脏收缩力加强，心搏出量增加，血
压升高而致脑血管病突然发生。

2.防体位改变过急：体位突然变化，可以引起脑
部血液循环紊乱，使脑细胞得不到足够的血液供应。
脑组织对缺血缺氧特别敏感，这种血流动力的改变，
使脑组织处于抑制或紊乱状态。轻者可出现短暂性
脑缺血，重者可诱发急性脑血管病。

3.防长期用脑过度：在用脑过度及劳累时，脑部
的需血量增加，全身各器官的代谢加快。不合理的用
脑方式使大脑神经细胞长时间处于高度兴奋状态，或
兴奋与抑制失去了生理上的平衡，从而容易诱发脑血
管病。

4.防过度吸烟饮酒：过度吸烟会导致心脑血管收
缩致使血流缓慢而助长脑血栓形成。饮酒过度则会
使血压飙升，有可能诱发脑出血。

5.防身体过于肥胖：大量临床观察认为，肥胖者
发生脑血管病的机会比一般人多 40%，而且一旦发
生，其死亡率要比一般人高 2倍。因为肥胖者常伴有
内分泌代谢紊乱、血脂高等情况，容易发生动脉硬化、
高血压、高脂血症、糖尿病。

（谊 人）

老人“五防”远离脑中风

脾与腹部的关系密切，不论是贪凉饮冷、湿从口入，还
是顶风冒雨、夜卧露腹，湿从外受，都会损伤脾阳，导致下腹
胀痛。肚脐位居腹部中央，名曰神阙穴，为人身气机之枢
纽。防治湿邪困脾，必须重视护脐。

睡卧须盖腹：天气炎热，很多人室内经常开着电扇或空
调，晚上睡觉时也不停止。如果睡觉不盖被子，室内气温过
低，或外风直吹肚脐，很容易导致腹部受寒，引起胃肠痉挛，
疼痛不已，甚至发热，上吐下泻。所以建议每晚睡眠时，都
要用一小毯或薄被覆盖腹部，不要使电扇风直吹腹部和头
部，以免受寒。另外要注意保持床褥干燥，睡眠时不要俯卧
位，以防湿从下受。

急痛必灸脐：一旦发生寒湿困脾，腹中绞痛，可先尝试
使用艾条温灸肚脐，并做顺时针回旋手法。或自取干艾叶
一把，在手心内搓成绒状，吹掉粉尘，捏成圆锥形艾炷，在肚
脐处做隔姜片灸。如果是胃肠痉挛，常在数分钟内缓解症
状。或用风湿膏药、暖脐膏外贴肚脐，也有止痛之效。若是
艾灸后疼痛缓解不明显，需要考虑急腹症，如急性胰腺炎、
阑尾炎等疾病，必须立即去医院就诊。

善用暖脐膏：暑湿之际常用暖脐膏贴肚脐，有散寒止
痛，祛湿健脾之效。市场上有很多暖脐膏，成分大都是丁
香、肉桂、大茴香等药物，均可使用。若是购买不便，可以自
己制作简易暖脐膏。用艾叶、高良姜、丁香、肉桂各 30克，
共研细面，每取一撮，蜂蜜适量，丸成球状，贴于肚脐，胶布
固定。每日一换。对素体脾虚胃弱之人，或余湿留滞的人，
每日贴之，能预防湿邪困脾和促进脾虚的康复。 （李 志）

防治湿邪困脾需护脐


