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据英国《每日邮报》报道，英国一
名约 133 公斤的快递员为了减肥，两
年来每天跑步4英里(约6.4千米)送快
递，现已成功减去 1/3 的体重，并练出
6块腹肌。

琼斯今年30岁，是三个孩子的父
亲。曾经的他沉迷于垃圾食品，暴饮暴
食，体重惊人。直到医生提醒他极有可
能因此患上心脏病和糖尿病，他下定决
心要改变生活方式。从此以后他天天
跑步送快递，去健身房锻炼，健康饮食，
不久前甚至还参加了半程马拉松，摇身
一变成为肌肉男。琼斯表示，三个孩子
是他减肥的最大动力。 木木

赛前狂吃面 每天都要跑？
新手跑者要避开的几大误区

很多人在开始跑步之前，都会了
解一下有关跑步的知识，包括日常的
训练、营养补给等，但很多信息会对新
手产生误导，比如以下几条。

比赛前狂吃面？
面条的确能提供很大的能量，于

是新手们认为比赛前一晚狂吃面条有
助于为第二天的比赛储存足够多的能
量。实际上，如果比赛时间不超过两
小时，根本没必要摄入大量的碳水化
合物。而且，真正补充能量在比赛前
一周就应该开始，而不是临阵磨枪。

运动饮料随便喝？
很多新手认为喝运动饮料是很有必

要的。实际上，比赛不超过1个小时，水
才是最好的饮品。当比赛时间较长时，
运动饮料才能为你提供必要的能量。

尽可能快地跑？
初跑者总是认为跑得越快就越能

展示自己的实力，高强度的训练有助
于快速提高自己的能力。实际上，正
确的跑步应该是快慢结合，把各种强
度的训练结合在一起，每周进行一次
长距离跑。

多喝水防止缺水？
出汗的时候，身体的确会损失水

分，但这并不意味着你要喝大量的
水。想通过喝水来弥补跑步时损失的
水分，几乎是不可能的。补水过多可
能会引起肠胃不适，最好的办法就是
听从身体的指挥，感觉渴了再补水。

每天都跑步？
身体是需要调节的，每天都跑步

的话，会让身体承受很大的压力，普遍
的做法是每周跑2~3次。

日前，王珞丹更新微博，晒出自己
的腹肌养成计划及健身后练成的腹肌
照，并写道：“谁说瘦子吃不胖，看我体重
从96斤长到106斤又运动回到96斤，朋
友问我坚持运动的动力是什么？我的动
力……其实……是……为了更好地吃
呀。Hi，姑娘，今天你想吃啥？”小新

“我生来就不爱运动，从小到大都
这样，所以每周锻炼 75 分钟或者 150
分钟，对我来说想都不用想。”格拉夫
毫不避讳自己是个懒人，但是和绝大
部分懒人一样，不爱运动并不意味着
不要健康，他决定试试HIT锻炼法。

HIT 的 全 称 是 High-Intensity
Training，“高强度训练法”。基本科学
原理是锻炼者在短时间内用最大强度
锻炼，通过无氧运动急剧消耗体内储
存的糖、脂肪和蛋白质，收到瘦身减
脂、提高心血管功能的效果。

2013 年 12 月，格拉夫开始挑战。
他的 HIT 训练是在自行车机上做的，
非常简单，就是在一分钟内用他所能
使出来的最大力量快速蹬踏自行车机
踏板，每周三次，一个月总共才 12 分

钟。试验开始前他从未进行过体育锻
炼，体检综合指标处于英国同年龄段
男性的倒数30%群体，做完那12个“一
分钟”，体测数据出来了。

最明显的是血压降了，从 123/79
降到 109/70，本来倒数后 30%的综合
健康指标，上到了平均线以上。

试验的第二部是与“国标锻炼法”
进行对比。后六周，格拉夫没有进行
任何锻炼，身体各项指标又都降回去
了，然后开始每周 75 分钟的中等强度
锻炼，在跑步机上快步走，也是维持四
周，累计5个小时。“当我强制自己按照

‘国标’标准锻炼，我的血压并没有像
用了 HIT 锻炼法那样下降明显。其他
各项体测指数也是一样，都有进步，但
都不如HIT。”

小伙 14小时跑
五环一圈引热议
专家:不建议多尝试

昨日，微博等网络平台被一名人
称“五环哥”的网友刷屏了。这名网友
在7月3日生日那天，绕着北京五环路
整整跑了一圈，共计 122 公里，用时将
近 14 个小时。日前，记者联系到这位
网友柳毅，对于自己的“一夜成名”，柳
毅表示“完全没想到”。

日前，记者致电光明乐跑马拉松
训练营教练田玉桥。田教练表示，柳
毅将“五环跑”送给自己做生日礼物有
一定纪念意义，但考虑有安全隐患，以
及“五环跑”强度比较大等原因，建议
不要多次尝试，以免给身体带来损伤。

田教练表示，超过 100 公里以上
的慢跑算是强度比较大的运动，没有
一定训练基础的跑友要谨慎尝试，跑
步强度要根据个人条件因人而异。田
教练介绍，近几年有“跑步热”，跑友和
各种跑步组织都越来越多，但很多跑
友并没有科学的训练计划。“跑步最怕
不科学和无度”，田教练说，跑步不科
学或无度会造成肌肉损伤和关节损
伤，“这些损伤不是一朝一夕能好的，
有时候好几个月都好不了”。 林峰
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世界上最适合

懒人的锻炼方法是什么？

英国媒体人爆出自己的惊人实验结果

每天锻炼一分钟 效果比每周跑步数小时还要好

短 期 实 验 让 格 拉 夫 决 定 坚 持
HIT。之后的两年半，他一直保持每周
去健身房三天打鱼两天晒网般地“锻
炼一分钟”的习惯。前几天他专门打
电话去问健身房自己这两年半的出勤
统计，平均每周才去 1.8 次，连每周三
分钟都做不到，效果呢？

格拉夫现年 46 岁，理论上这个年
纪血压会逐年上涨，现在他的血压是
106/67，比 2012 年底降了不少；体重减
了 7 公斤，按照英国的健康标准，相当
于30岁年龄段的。还有一项重要指标

是最大摄氧量，是指在人体进行最大
强度运动后，机体开始无力继续支撑
时，所能摄入的氧气含量，简单说就是
体现耐力水平，同样是随着年龄增长
衰减。格拉夫第一次做完“一个月 12
分钟”实验，他的指数从 31.7 提高到
34.9，现在是39.9。

同样，糖耐量、脂肪含量测试结果
也超过预期，22%的脂肪含量都快达到
20~30 岁年龄段的健康标准了，“而我
这两年半总共才骑了不到 4 个小时的
自行车啊！”

这是让懒人振奋的结果，但你想效
仿，要先对照一下自己的身体情况。因
为瞬时高强度剧烈运动，对不常锻炼的
人来说会造成很大的心血管负担，如果
本身就有健康隐患，容易诱发危险。

伦敦国王学院预防医学系托马森
教授表示：“不能说HIT没有危险，但一
般除去有糖尿病、心脏病的患者，体重
太大而且感到不适的人群，基本上没
有问题。”楼栋

做完12个“一分钟锻炼”
结果匪夷所思

英国政府在全国推广了两套
全民健身计划，一是每周75
分钟，内容是类似于跑步的
高强度锻炼；二是每周150
分钟，为快步走之类的中等
强度。两套方案都要求每天
至少动个十几分钟，据官方
统计，全英有80%的人锻炼
强度都无法达标。似乎全世
界懒人占了多数，有没有偷
懒而不减效果的特殊锻炼方
法呢？
英国广播主持人文斯·格拉
夫花了两年半时间，尝试了
一种听来匪夷所思的锻炼方
法：每天 1 分钟，一周练 3
次。体检数据显示，这种方
法在他身上产生了奇效。不
过，懒人们也别高兴得太早，
“一天一分钟”的锻炼法是否
适合你自己，还得具体情况具
体分析。
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