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新赛季李娜8连胜
昨天，总奖金额为69万美元的WTA巡

回赛悉尼赛继续女单 1/4 决赛的争夺。4
号种子李娜在先输一盘的情
况下以4∶6、7∶6(2)、6∶2的

比分逆转战胜世界排名
第 135位的美国 17岁少
女凯斯，有惊无险拿到
新赛季连续第 8 场胜利
的同时打进 4 强。半决
赛中李娜将对阵头号种
子A-拉德万斯卡。

王小暖

据新华社电 火箭队昨日在主场丰田
体育中心与阵容不整的洛杉矶湖人队交
锋中，以 125∶112获胜，从而使湖人队失
去了客场报一箭之仇的机会。

去年 12 月 4 日，火箭队曾在主场以
107∶105险胜湖人队。

当晚火箭队当家球星哈登独得 31
分。林书豪上场35分钟，无论是带球突破
上篮还是三分球均有上乘表现，他收获19
分，并有6个篮板、5次助攻和4次抢断。

湖人队当晚得分最多的是拿到 24 分
的慈世平，科比贡献了20分。

1月8日，郭晶晶出
席某活动，橘色露肩亮
片长裙显修长身材，平
坦小腹破怀孕传言，但
是浓厚的粉底却掩饰
不住眼部的皱纹。

对于希望怀孕的
她表示会顺其自然迎
接上天所赐的礼物。

一旦郭晶晶肚子里
的是儿子成为事实，腹中的宝宝会成为
霍家长子嫡孙，大有机会继承家族300亿
生意王国。 蔡小艾

人们对健身活动的重视，
也使得健身房越来越多。选择
一家价位合适、管理完善的健

身房就显得格外重要。因为好的健身房的
环境、设施、器械都相对较好，同时专业的健
身教练也能帮你选择合适的运动项目、训练
方法。尹恒建提醒说，除了价位、地理位置
适合自己等条件之外，在选择健身房健身时
要注意以下几点。

选择空气清洁、新鲜，环境优美，有恒温
换风设备的健身房，避免因缺氧而引起胸
闷、头晕、恶心、疲劳、食欲不振等不良反应。

选择喜欢的健身项目。跑步并不是适
合每个人，单车也是，要根据自己的身体状
况和喜好来确定自己的健身项目。

冬天新陈代谢较慢，可选择下午或傍晚
的一段时间进行健身。而中老年人，由于适
应能力较差，运动时间最好在18时至20时，
建议以提高心肺功能锻炼为主。

准备两套健身服装。开始健身时可添
加一个外套，随着运动量加大身体发热，应
逐渐减少衣服。出汗后及时换上干爽衣服，
以防感冒。

冬季健身热身很重要，应达到 15至 20
分钟，尤其是器械训练时，要有针对各个部
位的热身，以免造成肌肉拉伤和关节扭伤。

选择适度的训练健身。给自己的身体做
一个评价，选择一个合理的健身方案，包括运
动方式、选择强度、频率、持续时间、运动目标
等。年龄在35岁以上的健身者要特别注意。

合理饮食。不论是哪个季节，在运动前
后都应及时补充碳水化合物和蛋白质，如面
食、燕麦片、红薯、土豆、鸡肉、鸡蛋、瘦肉、鱼
肉、豆制品等，水果和蔬菜也应该适量。

尹恒建说，健身其实不只是一个人的事
情，一个人的身体好了，带给全家人的也是
健康和快乐。

首席记者 郭韬略 通讯员 王春义

送福利了哦
从元旦起在郑州黄金时代健身俱

乐部11家直营店展开巨大温情回馈活
动，掀起中原大地全民健身激情季！

仅148元，可享原价898元黄金时
代健身套餐【11店通用】：月卡1张+私
教课程2节（身体健康状况评估、制定饮
食计划、训练计划）+游泳2次+500元代
金券1张！还可免费上网，免费洗浴！

即日起，凭本报本版信息，用手机
拍摄本条信息，或登录新浪微博@黄
金时代健身和两位好友取得相关凭证
后，到各店均可享受此优惠。

今起每周推出《郑运动》专栏今起每周推出《郑运动》专栏
冬季健身应该注意什么？怎样锻炼才能达到预期目的？冬季健身应该注意什么？怎样锻炼才能达到预期目的？

如何避免运动中意外受伤？郑州黄金时代的健身专家如何避免运动中意外受伤？郑州黄金时代的健身专家————

跟着我练，让你度过一个“暖冬”跟着我练，让你度过一个“暖冬”

“每天锻炼一小时，幸福生活一辈子”——随着人们
生活水平的提高，这句话早已不仅仅是全民健身活动的
宣传口号，而是越来越多的人共识。身体是革命的本
钱，人人都希望自己的“本钱”越来越多，越来越足。所
以从马路边到街心花园，从运动场到健身房，可以看到
越来越多运动者的身影，然而怎样才是正确的运动方
式？如何找到适合自己的运动项目？怎么避免在运动
中意外受伤？怎样才能达到预期目的？这其中却是大
有学问，并非人人都了解。带着这些疑问，记者昨天对
郑州黄金时代健身俱乐部的健身教练尹恒建作了专访，
请这位有着10多年从业经验的健身专家，帮助你度过一
个温暖的冬天。

相对于室外，前往健身房健身室冬天里
一个比较合适的选择，室内的恒温环境让健
身避免了天气的影响，同时专业的教练指导
也能让自己的健身更有计划，更科学。

相对于冬季室外健身，冬季选择健身
房减少了很多局限性，利于长期稳定健
身。冬季在健身房健身，恒温通畅的空气，
优美的环境，再也不用担心明天下雪而引
起健身计划的改变。你可以舒舒服服地将
健身计划进行到底。

很多人都认为健身房是年轻人的专
利，老年人没必要去。尹恒建特别强调说

这其实是个误区。“很多中老年人平时喜欢
晨练，但出于安全考虑，冬天就干脆停了。
其实老年朋友可以根据天气调整，春天夏
天和秋天，天气情况好，可以在室外锻炼，
冬天不妨转移到健身房。除了前面说的那
些好处之外，器械训练因为重量可以自由
掌握，所以不分年龄大小。在健身房，可以
通过适当的器械训练配合有氧训练，更有
助于老年人手臂和腿部肌肉力量的提高。
同时，健身房内的恒温环境和洗浴设施，也
很有利于锻炼后的保暖，避免感冒。”尹恒
建说。
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开篇语
你是否你是否正为大腹便便，日渐发福的体态正为大腹便便，日渐发福的体态

发愁？你是否为昔日苗条身材一去不返而伤发愁？你是否为昔日苗条身材一去不返而伤
心？你是否为腰酸背疼浑身是病而烦心？你是否为腰酸背疼浑身是病而烦
忧？……我们生活在一个节奏越来越快的时忧？……我们生活在一个节奏越来越快的时
代，人们每天埋头工作，为生活不断奔波，而代，人们每天埋头工作，为生活不断奔波，而
往往忽视了自己的身体和健康。为满足人们往往忽视了自己的身体和健康。为满足人们
对自己身体健康日益关注的需求，郑州晚报，对自己身体健康日益关注的需求，郑州晚报，
从本周起每周在体育版推出《郑运动》健身专从本周起每周在体育版推出《郑运动》健身专
版，为广大读者答疑解惑，帮助读者普及如何版，为广大读者答疑解惑，帮助读者普及如何
健身、如何科学健身的知识。健身、如何科学健身的知识。

小腹平坦破怀孕传闻小腹平坦破怀孕传闻

跳水女神遭遇“岁月杀猪刀”跳水女神遭遇“岁月杀猪刀”

最佳时间：下午或晚上
很多人都喜欢“晨练”，但现代科

学研究表明，人最适合锻炼的时间段
是下午或者晚上，因为这个时候，人体各方面
的机能都处于较高水平，适合做运动量稍大
的运动，在运动后也能较快地恢复。

室外：简便易行 注意隐患
在马路边跑跑步，在公园里打打拳，室外

运动不太受场地、设施的限制，简便易行而且成
本也低。但受天气影响太大，尤其是冬天，天气
寒冷，雨雪不断，很多人干脆为此中断了锻炼。
尹恒建介绍说，其实只要掌握好方法，做好充分
的准备工作，室外健身完全可以进行。

比如穿一双软底的胶底鞋可以在防止滑
倒的同时减少对下肢关节的冲击，戴上皮质
手套防止脱手也避免了与金属器械的直接接
触，在剧烈运动前一定要做好热身活动，等身
体完全热起来之后再活动。

用鼻子呼吸，不大口喘气。冬季室外干
燥寒冷，锻炼时，要注意呼吸方式，并注意呼
吸的节律，鼻黏膜的血管丰富，腔道也比较弯
曲，对空气有加温加湿的作用，所以要用鼻子
呼吸。需要口腔辅助呼吸时，可轻轻咬住牙，
舌头舐住上腭，让空气从牙缝里进去，不要大
口喘气。另外运动后要及时穿上大衣，做好
保暖。

健身房：环境舒适 专人指导

尹恒建
黄金时代健身俱乐部凯旋门店健身教练健身俱乐部凯旋门店健身教练
郑州大学体育学院毕业，郑州大学体育学院毕业，AFAAAFAA高级私人教练，普拉提功能训练师，国家一级健身指导员高级私人教练，普拉提功能训练师，国家一级健身指导员
擅长课程：普拉提擅长课程：普拉提 擅长脊柱康复训练，尤其颈肩、腰椎的康复擅长脊柱康复训练，尤其颈肩、腰椎的康复


