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由黄金时代健身重金打造的为
期一个月的减肥争霸赛大型公益减
肥活动时间已经过去大半，各位选手
在按照教练团队精心准备的训练计
划、饮食方案以及每天的悉心指导
下，都已经取得了优异的减重效果，
减肥重量最大的选手已经减掉24斤，
保持一天减掉一斤的减重效果。

除了每天的训练课程以外，每
周还为选手安排了趣味扩展训练，
选手们也参与体验了游泳、击剑、攀
岩等多种多样的体育项目。

比赛已经临近尾声，究竟谁能
获得本次比赛的减重冠军、减脂冠
军、减维冠军呢？让我们拭目以待。

如果您身边也有亲人朋友饱受
肥胖的困扰，期待改变自己，赶快电
话咨询我们0371-69128981。丽丽

对于小孩子跑马拉松，浙江省
运动医学中心副主任毕擎的态度很
坚决：“我们是不主张的。其实也很
少有家长会去这么做，从医学的角
度来看，这样做会对小孩子产生很
多危害。”

对于大人来说，跑马拉松的时
候最危险的是心脏，连大人的心脏
都无法承受这样的压力，小孩子就
更加危险了。“小孩子的心肺功能都
没有发育成熟，这个时候做这样剧
烈的运动，肯定会对心肺产生不好
的影响。不仅如此，小孩子的大部
分内脏也都没有发育好，这个时候
剧烈运动对内脏是很大的损害，也
会影响发育。”毕擎说。

毕擎还认为，小孩子跑马拉松还
会影响身高：“这样长距离的跑步，对关
节处的骨骺发育不利。大运动量的刺
激会让骨骺提前骨化，这将会使得长个

头过早终止。如果是在坚硬的马路上
跑步，影响就会更大，骨骺容易出现炎
症，更大程度地影响小孩子长个。”

在毕擎看来，任何过于剧烈的运
动都不适合于小孩子，像马拉松这样
的运动，都要在发育成熟之后才能进
行：“每个人发育成熟的时间不同，女孩
子可能早点，16岁左右就发育成熟了，
男孩子可能要到十七八岁。”都快

继成功推出“男神”宁泽涛后，中国游
泳的“女神”之位终于也被填上空缺——最
近刚收官的全国游泳冠军赛上，广东队的刘
湘获得女子50米自由泳的金牌，就此被网友

封为泳坛“女神”。今年18岁的刘湘外表清
秀，身材高挑，尤其一双长腿迷倒众生。担
心游泳就变胖的同学们，看了刘湘这组照，
你还怕没有动力坚持下去吗？南都

9岁 11岁 12岁

美国疯狂老爸
带上仨娃“跑马”
专家：过早接触长跑影响
孩子长个子

昨晨，俄亥俄州雅典市
举行了一场马拉松赛，
在众多参赛者中，有位
疯狂的老爹带着自己
的3个孩子一道跑马，
其中最小的孩子才9
岁……小孩子到底适
不适合跑马拉松？浙
江省运动医学中心的
专家表示，有很多危
害，特别是会对心肺产
生不好的影响。

俄亥俄雅典马拉松赛的全程马
拉松已经举办了48年，每年吸引成千
上万的跑马爱好者来参赛。今年的
比赛中，将会出现3个萌娃的身影，12
岁的加比艾尔、11岁的伊丽莎白以及
9岁的贝尔，他们都是跟着39岁的老
爹史蒂夫·西德一起来的。

西德一家同时出现在俄亥俄雅
典马拉松赛上还是历史首次。

一般来说，大型马拉松赛事对
参赛人员都有着严格的年龄限制，
此前，史蒂夫想为孩子们报名参加
匹兹堡马拉松赛以及迪士尼马拉松
赛，全部失败了。这次报名成功只
能说是运气太好捡了个大便宜。

“其实我们的报名也有最小年龄
限制，只不过报名系统出现了错误，才

会让西德家的小朋友都报上了。”赛事
总监丽萨·西蒙斯表示，组委会肯定会
照旧给西德一家4个参赛名额，但明
年他们一定会将报名系统完善起来。

由于马拉松是一项难度极大的
运动，年纪太小的小朋友参加具有
一定的风险。对此，史蒂夫表示，自
己绝对不会拿孩子的健康和生命安
全开玩笑，自己和家庭医生都会一
路跟着孩子们，“不论是跑步还是骑
自行车，孩子的安全永远是第一位
的。我们不会和大部队一起挤发令
枪响的那一刻出发，宁愿晚 5 分钟
再跑；沿途我都会陪着他们，最后一
家人一起冲过终点线。”

才 9 岁的贝尔已经跑过 6 个半
程马拉松以及一次30公里赛事。

系统出错 三个孩子居然都报名成功

小孩子跑马危害多 影响心肺发育和长个子

黄金时代减肥争霸赛火热进行中

■训练营

女神范儿
游出来
不同泳姿
针对的瘦身部位有所不同

谷雨刚过，郑州的夏天似乎马上来
到。想瘦身又害怕在健身房汗流浃背，
怎么办？当然是去游泳池啦！但太多游
泳运动员退役后变胖子的现实，还是让
大家对一汪碧水望而却步。

事实上根本不用担心，众多研究
表明，游泳 15 分钟相当于 4 倍时间的
跑步消耗的热量。而且看了中国泳坛
新晋“女神”刘湘的身材，你也应该打
消顾虑了。

如何才能游出女神的身材？不同泳
姿肌肉的用力部位有所不同，针对的瘦
身部位也不同，想要游泳塑形，就得根据
自己的需求选对泳姿。

蛙泳的节奏强，运动强度不是很大，适
合长时间运动。蛙泳需要用大腿充分展开
和收缩及手臂的来回滑动前进，水的超大阻
力能紧实腿部肌肉，同样，水的阻力也使手
臂的线条更为紧实和纤长;自由泳可以让手
臂的线条匀称柔软，修饰双腿的线条让腿部
看起来均匀修长，使臀部肌肉变得有弹性。

蝶泳需要以腰部的力量来牵动全身，
长时间的锻炼能消除腰部的赘肉，使腰部
呈现纤细柔美的迷人曲线；仰泳前行的动
力集中在腹部和手臂，对消除腹部多余的
赘肉很有效，同时能增加背部和腰部的弹
性，手臂频繁向后挥动能使胸部保持坚
挺、不下垂。

蛙泳+自由泳
瘦身部位：大腿、手臂、臀部

蝶泳+仰泳
瘦身部位：腰部、腹部、背部

■后话

刘湘这组图，有没有给你游下去的动力？


