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“老婆”换人了
冠军还是他

在芬兰，背老婆大赛经过 19 年的发
展，已经壮大为背老婆世界锦标赛。去年
的冠军得主帕维宁成功卫冕，只不过他这
次所背的“老婆”已经换人。

背老婆世界锦标赛上周末在芬兰小
镇松卡耶尔维举行，来自世界各地的 60
对选手参与了角逐。帕维宁与维亚宁以
62 秒的成绩夺冠，获奖后他们称，自己并
没有花太多时间准备，只是为了减肥。

根据背老婆世界锦标赛官网的说法：
“背老婆有益夫妻关系。”如果认为这只是
项穿越平地的简单赛事，那可就大错特错
了。这项赛事包括挑战两样障碍物，以及
涉水通过一道障碍。该比赛为期两天。比
赛规定女性参赛者体重必须超过49公斤，
年龄在17岁以上，但不一定是男性参赛者
的妻子，也可以是满足条件的邻居等。假
如男性参赛者不幸让女伴摔落，就必须重
新背起她或抱起她，才能继续比赛，其实女
伴也是很不容易的，她们要设法保持头悬
在水面上。 林冉
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更多运动生活精彩内容
请关注微信公众号

“郑运动”

关于“好身材”，早就不再是当年以体重说话、一
味追求“瘦”的时代了，现在的潮流是要瘦得
好看，瘦得健康——于是反手摸肚脐啊马
甲线啊腰窝啊比基尼桥啊之类衡量标
准的概念应运而生……问题是，这
些标准靠谱吗？

公开
课

反手摸肚脐
这个活动在社交网站上很是流行了一阵，但很快就又

销声匿迹了。因为这个动作确实不是个靠谱的标准。
据专业健身教练介绍，这个动作比起说明“身材”，更

多是说明肩关节和肘关节的柔韧性比较好。经
常做瑜伽或拉伸运动、柔韧性好的人，会更容

易摸到肚脐……当然，你手长也是可以的。

比基尼桥
比基尼桥美图大家都见过吧？没见过的看图

吧，这指的是比较瘦的姑娘穿比基尼时，髋骨架起来
使比基尼泳裤和小腹之间的距离。

但是事实上……这个概念是几个在家待业
的国外段子手扯出来的。只要你小腹非常

瘦，平躺时可以凹陷下去，比基尼桥就肯
定会有了。但是不是能证明真是“好

身材”？还是要看别的。

马甲线
马甲线可能是所有身材概念里最

靠谱的一个——其实就是腹肌嘛，这玩意
儿每个人都有，不过是有些人体脂过高给挡

住了罢了。只要坚持锻炼腹部和腰部肌肉，进行
有氧运动以降低体脂，再配合一些燃脂加快新陈代

谢的产品，马甲线练出来还是不难的，重在坚持。

锁骨放硬币
反手摸肚脐之后的另一个网红标准。不

过这个似乎比反手摸肚脐要简单，据说只
要将肩部微微向前扣一点，让锁骨突出

一点，就能轻松将硬币立放在锁骨
上。而骨科专家也说这个标准说
明不了胖瘦，主要是看骨骼构造。

锁骨明显的人放硬币就比较轻松。
而有些比较胖的人锁骨一样很明显。

腰窝
这个概念号称是只有体形匀称的年轻女性

才有，其实呢，所谓腰窝的学名是骶凹，超过2%的
人，注意是人，都有这个腰窝，所以在男生身上见到也不

奇怪，这都是遗传，你胖也可能会有，你瘦也不一定有，所
以这个也不靠谱。

大腿缝
前一段不少名模因为大腿缝不明显而被炮轰，搞得好多妹子疯狂

节食减肥以求两腿之间架不住铅笔。其实大腿缝和基因骨架结构关系更
密切，如果你臀部比较宽，拥有大腿缝的可能性就较大，反之就很难，请接受
这个事实，不要走极端。

臂窝沟
女生大臂到腋下的小窝，只有上臂脂肪含量比较少，且肌肉弹性好

的时候才会看到。首先别老盯着明星硬照看，你自拍一个都要美图半
天，硬照PS了多少你也可以想象出来了吧……锻炼上肢的时候，还是要
听专业教练的，看看哪种方法最适合。哑铃操是个不错的选择。不过
这个也是，千万不要强求。

综上所述，有些标准和身材无关，而有些也不能算“硬性标准”。不
过结论倒是统一：靠节食的瘦是不会有任何美感的，锻炼出的肌肉线条
才有健康美。 南都

趣味
课

夏季健身
四种方法最愚蠢
立即冷水浴会导致生病

夏天健身要避免这些习惯。
一、健身后冷水浴
夏季天气炎热，如果健身后立即冷水

浴，会使身体毛孔立即闭合、毛细血管收
缩，阻断身体与外界循环，虽然短时间身
体感觉清爽，却阻断体热的散发不利于肌
肉的恢复，久之则会使身体生病。

正确方法：健身后洗浴水温接近体温，最
佳水温为35℃~37℃，或1个小时后洗冷水浴。

二、大量饮水
大量饮水使身体汗量急剧增加，出汗

越多盐分损失越多，容易导致抽筋、痉挛
等。同时饮水过多会对训练后的心脏造
成严重负担，这点一定要避免。

正确方法：小口多次饮水即可。
三、健身后立吃冷饮或冰冻饮料
此时吃冷饮或冰冻饮料会使胃部受

到强烈的刺激，容易导致损伤生理功能。
轻者会食欲减退，重者会导致急性胃炎。

正确方法：休息片刻后补充些碳水及
蛋白饮品最佳。

四、经常在烈日下锻炼
夏日阳光中含有一种红外线会透过

毛发、皮肤、穴骨而辐射到脑膜和脑细胞
中去，容易使大脑发生病变，也会导致类
似中暑的症状。

正确方法：夏季健身应尽量选择在室
内、早晨或下午4点之后。 林冉

自习
课


