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跳跳“僵尸舞”，腰颈不再“僵”

每天傍晚，家住西郊的张老伯一吃过
晚饭就来到附近的绿城广场，和邻居一起
走起来、扭起来。他们跳的就是俗称“僵
尸舞”的“快乐舞步健身操”。

“人多的时候这块空地都装不下。”
张老伯说，以前也有不少跳舞的经历，但
总是很难坚持下来。而“僵尸舞”爱好者
却很少有掉队的。大家在一起活动，可以
互相监督，相互促进。“这是一种有氧运动，
长期坚持，可以提高心肺功能，促进血液循
环，以前我的左手有肩周炎，跳操时可以活
动手臂，跳到现在我的手臂好多了。”

在舞蹈队中 ，记者还看到了年轻人
的身影，他们有的是跟着爸妈一起来跳
舞，有的则是自觉加入健身的行列。30岁
左右的小宋，每天下班也会来这里跳舞，
她告诉记者：“天天坐在办公室里，颈椎、
腰椎都疼得不行，下班之后出来和大爷大
妈们一起健健身，对身体很有好处。”

虽然“僵尸舞”简单易学，但是有些
初学者由于不了解其特点和规律，盲目
锻炼，也容易走入误区。以下几点尤其
需要注意：

跳“僵尸舞”要选双好鞋

“很多白领下班吃完饭后，由于时间
紧迫，穿着皮鞋甚至高跟鞋就投入了舞
蹈，这样长时间下去，容易导致骨盆前
倾，腰部后仰，腰背肌就会发生劳损。进
一步发展，就会影响颈椎，导致脖子、肩
膀等处血液循环不畅，出现疼痛、酸麻症

状。”武警河南总队医院骨科主任于振声
建议，跳舞还是选择一双旅游鞋，旅游鞋
的鞋底前部柔软，有较好灵活性和弯屈
性，鞋舌可以保护脚背及伸肌腱，鞋后部
稍高起的衬舌可防肌腱炎。

老人“僵尸舞”不能跳太久

很多老人觉得“僵尸舞”动作简单，
运动量小，多跳一会儿才有效果，因此跟
着舞群从头跳到尾，一些老人在跳舞时
会出现心跳、血流加快，呼吸加深等情
况，这样会促使身体释放大量激素来分
解蛋白，补充过度运动的能量需要，加快
器官衰老。若超出心脏负荷能力，还会
造成心脏功能衰退，反而有害身体健康。

于振声为此建议，老人锻炼时间以
不超过 60 分钟为宜，这 60 分钟要合理分
配：跳之前要先做 5~10 分钟简单的拉伸
肌肉和韧带的热身运动;最多跳 40 分钟，
强度以脉搏 120~140 次/分或轻度出汗为
准;跳完后原地歇 10 分钟左右，可做些动
作缓慢、放松的整理运动，不要直接回家，否
则会影响大脑氧的补充和静脉血回流，使血
压降低。此外，一些大幅度的扭颈、转腰、转
髋等动作，年龄大的老人要尽量避免。

由于僵尸舞一般都放较大的音响，
噪音比较严重，对一些心脑血管疾病的
人来说，容易引起血压升高。长期在这
种环境下不利于心情平静。再加上最近
气温升高，应注意降温与合理饮食规
律。在跳“僵尸舞”之前应该补足水分，
必须测量一下血压是否正常，如果不正
常应尽快吃药或休息。

广场风靡“僵尸舞”
专家称：有助于让关节、肌肉有效运动，但老人跳别超过一小时

第一节上肢运动
两臂平行上举，与地面垂直，两掌心

相对。
功能：对颈椎病、肩周炎、心肺疾病

有一定的调节、预防作用。

第二节肩部运动
平曲双臂、抬脚同时耸肩，落脚同时

沉肩。
功能：对肩周炎、心肺疾病有调节、

预防作用，对肩周炎作用尤为明显。

第三节体侧运动
双臂前平举、掌心相对，上体中正，

眼平视。以腰为轴，上体向两侧一步一
摆动。

功能：对胆囊炎、肠胃疾病有预防、调
节作用。同时，对减肥有较明显的效果。

第四节腰腹运动
做前曲臂后摆臂，即一前曲臂、一后

摆臂。
功能：对腰间盘突出、腰肌劳损和肠

胃疾病有缓解作用。

第五节肩髋运动
双臂体前横曲肘平端与肩同高，双

手握拳，拳面相对，拳心向下，两小臂及
双拳在一条直线上。

功能：对前列腺和盆腔炎有缓解作

用。

第六节伸展运动
做伸展下摆，从自然站立状态开始，

轻盈舒展，利落大方，节奏感强。
功能：对肩周炎、颈椎病、心肺疾病

有调解和预防作用。

第七节整理运动
双手掐腰，虎口向上。侧摆髋时重

心向一条腿转移。节奏要均匀。
功能：对心脏病、关节炎、糖尿病有

缓解作用。

训练中出汗会损耗体液，引起疲劳，
影响运动效果。所以在跳操前 1~2 小时
和运动中都要饮一些白开水，在训练后
也要有计划地喝些液体，不要到口渴才
喝。此外，夏天跳操，白天要选择避开10
点~16 点阳光直射的时段。时间允许的
话，可以每天早晚各做一次，每次在 1~2
小时以内为宜。

在运动强度上，动作开始阶段由于
人体从安静状态进入运动状态，动作幅
度可由小到大，运动时间可以做些调整，
动作不宜过猛过快，要循序渐进，待身体
适应一段时间再逐渐加大练习时间和幅
度。动作要尽量标准，这样才能达到做
操的目的。26°C以下的温度做操时身体
微微出汗为宜。

伴随着悠扬的音乐，数十人排着队伍，边走边双臂上举，然后双臂左转一圈，右转一圈……以上画面是记者在绿城广场上看到的一幕，他们所跳的舞正是目
前风靡全国的“僵尸舞”，这个舞蹈是由黑龙江省佳木斯市一位退休干部发明，融合了体育、舞蹈、健美操等多种运动形式，名字听起来虽然很吓人，但它确是
老少皆宜的快乐健身操，简单好练：两臂前伸，左脚点地一下、右脚点地一下，双脚向前蹦一下、向后蹦一下，再连续向前蹦三下，如此反复。专家指出，“僵尸
舞”可以活动颈、肩、臂、胸、腰、腹、腿、髋等多个部位，让关节、肌肉有效地运动起来，有助于治疗肩周炎、腰间盘突出等病。 郑州晚报记者 蒋晓蕾
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“僵尸舞”你跳了吗？ 新华社 王颂 图


