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塑身控

天天跑步
乐侃运动
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yzhzhoumo@126.com

全民健身人人参与
运动快乐人人分享

一般人在健身房锻炼怎

样减掉肚子上的赘肉？下面

是最简单也最实用的方法。

步骤一：跑步机上以7-9

千米/小时的速度匀速跑步10

分钟。

步骤二：平板支撑1分钟

*2组

步骤三：跑步机上以7-9

千米/小时的速度匀速跑步10

分钟。

步骤四：仰卧举腿*2组

步骤五：跑步机上以7-9

千米/小时的速度匀速跑步10

分钟。

步骤六：仰卧起坐1分钟

*2组

如果在健身房锻炼不能

用跑步机，可以选择用其他

有氧健身设备，比如椭圆机、

登山机、楼梯机、自行车、划

船机等。练习者利用以上锻

炼方法在健身房坚持锻炼 6

周，基本上就可以看到较明

显的效果。 （小白）

脾气大了

有时球踢着踢着突然变得很暴躁，

不再那么有耐心，要是对方还有些动作

过大，不免吵上几句。这才发现自己脾

气越来越大了，但真正令自己暴躁的或

许不是足球本身，而是工作和家庭吧。

防守力不从心

慢慢觉得进攻时还是有比较强烈

的欲望，但是防守就真跑不动了，有些

球明明可以断下来，却怎么样都迈不动

沉重的双腿，以前还有“球过人别想过”

的霸气，如今被人过了都不痛不痒，心

思无法完全集中在球场上，防守已经力

不从心了。

好跟年轻人讲故事

看到一些年轻人莽莽撞撞浪费破

门良机，也不断调侃他们一番：我当年

闭着眼都能进！休息时坐在场边也不

忘向后辈吹嘘自己的陈年往事，当年踢

球多厉害、打进多少漂亮进球、场边多

少妹子在欢呼等等，心目中当年踢球的

自己其实可以去职业队试一试的。

形象无所谓了

比起现在年轻人非常在意自己的

形象不同，大叔们往往已经放弃了抵

抗，胡子没刮也没关系，反正又不是去

约会；太热了就索性脱掉球衣光膀子

踢，挺着的大肚子都是这么多年的“积

蓄”；也不怕穿着皇马巴萨德国队新款

球衣的年轻人，嘲笑自己身上这件 90

年代的米兰球衣太老。这个时候的形

象，还有那么重要吗？

怕受伤又想上场

年纪大了，难得可以踢场球，很不

容易，总是想在球场上尽情地释放自

己。但是自己的身体已经不允许再像

年轻时一样无畏无惧，又是家里的顶梁

柱，已经承受不住任何的受伤打击。于

是每次踢球都有点畏首畏尾，上去踢呢

怕受伤，不踢呢实在脚痒。

怀念当时的球星

每个看足球的球迷，都对那一批陪

自己长大的球星特别有感情，但每一代

的球迷又有着很大区别。大叔们怀念

巴蒂、罗纳尔多、马尔蒂尼，家里墙上还

贴着当年的海报，他们对现在的各位青

年才俊不太感冒，他们心目中的最佳三

人组不是MSN，不是BBC，而是荷兰三

剑客，是德国三驾马车。

（球叮）

减掉肚子上的赘肉就用这几招减掉肚子上的赘肉就用这几招

互联网+夜跑
让我欲罢不能

踢球人的中年危机
你中了几个？

我们还是喜欢踢球，只是时间的

推移和岁月的流逝让我们放缓了脚

步，我们逐渐发现自己踢球力不从

心，发现自己风格变了，兴趣淡了，关

于足球似乎记忆中的画面更加的美

好，这或许就是踢球人无法避免的中

年危机吧！

王珉

随着胡吃海喝增多，终于有一

天，当那条昔日穿上去略显宽松的

牛仔裤竟然已挤不进去时，我才发

现自己对于体重和体形的管理是多

么疏忽，必须要拿出实际行动减肥。

我先是恋上瑜伽，二话不说就

买了瑜伽垫外加健身球，心里想象

着做出各种瑜伽姿势的美好画面，

却没想到，我压根就不是练瑜伽的

料。身体缺乏柔韧性不说，对于呼

吸吐纳的要领也一窍不通，若干次

练习后，瑜伽垫和健身球便被弃之

一旁。

微信圈的好友看到我瞎折腾，

纷纷提议，不如下载跑步APP去跑

步吧，跑步是最方便的运动，只需要

一双跑鞋就可以了。跑步APP多达

数百款，不仅仅是“计步工具”，还能

让爱好相投的微信朋友组成社群，

线上线下互动，称得上科技和运动

结合、最有人情味的工具。

在朋友的撺掇下我初步拟定每

周夜跑 3 次，选择体育中心外围的

彩色沥青跑道，从四圈开始跑起，再

慢慢增加圈数。

晚上九点多下班后，我会在微

信圈发布运动信息，跑友和微信朋

友会通过微信或者APP提供帮助鼓

励，有人会发送饮食、天气信息，也

有人会陪笔者跑上一段路。如果独

自夜跑，肯定坚持不下来，很多朋友

给我打气加油，带来了许多正能量。

每天夜里，我先是缓步往体育

中心走。到了跑道，稍稍热身，便开

始慢跑。跑第一圈，感觉不错，原来

的运动底子还在。跑第二圈，开始

感到路漫漫其修远兮。跑第三圈，

有点上气不接下气。到了第四圈，

根本就是咬牙在坚持了。终于跑完

四圈，已经是双腿发软，差一点儿瘫

倒。有时身边有两个跑友陪伴，我

便装出一副若无其事的样子，继续

沿着跑道慢走两圈，以平复粗重的

喘息、放松颤抖的双腿。我和跑友

们记录数据，分享图片文字到朋友

圈，似乎累成狗却乐此不疲。在慢

走两圈后，大家竟有了相互揶揄的

气力。

从那天开始夜跑，如今跑个

5000米对我来说是常态，许多微信

跑友一起奔跑，跑出了一个个爱心

或者五角星的美丽形状。更多的时

候，我享受着一个人在夜风中奔跑

的乐趣，用手机记录数据，看看大致

的里程和配速，查看身体状态。

如此跑了大半年，严格按照计

划进行，除了天气不佳或者有要事

在身。从开始围着跑道跑四圈到如

今可以跑到全市的各个角落，跑着

跑着，感觉地心引力小了，精神状态

好了，微信朋友圈的人脉也更多了。

夜跑，让我欲罢不能。

跑步机上跑步

平板支撑

仰卧举腿

仰卧起坐


