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运动导致受伤的例子不少，总结5
点运动受伤的原因，如果你也容易在
运动中受到伤害，就得想方法预防。

第一点：运动过于频繁
不管是运动力度过度，还是次数

和频率过度，都容易影响到身体，最终
我们受伤的可能性就会增加。

第二点：运动姿势的错误
正确运动姿势会让效果加倍，而

错误姿势则容易损伤身体。
第三点：热身不够
热身不够充分以及没热身就运动

是人们最易犯的大忌。从静止状态到
运动状态，很容易因为不适应而受伤。

第四点：结束运动后没有冷身
运动前有热身，运动后有冷身。

运动起来，血液会加速流淌，结束运动
后不要马上休息。最好是慢慢恢复体
温，可以先走一走或者做做拉伸。

第五点：一些错误的习惯
一些错误习惯往往导致我们运动

受伤。比如运动后冲冷水澡，血管会
异常收缩，久而久之会生病。

（程呈 整理）

运动易受伤？
原因有5点

□ 晚报记者 程呈

随着气温逐渐降低，在户
外 进 行 运 动 受 到 了 诸 多 限 制 ，
越来越多的市民转向室内锻炼
身体，健身场馆的生意异常火
爆。不过，对于刚刚接触健身
的初学者，健身教练提醒，健
身千万不可急于求成，一定要
循序渐进，避免过度运动导致
肌肉拉伤。

90 后市民丁小玲家住迎江
区港口路，今年 4 月份生了一
个可爱的宝宝，为了能尽快恢
复苗条的身材，丁女士在家门
口的健身房花了 1399 元办了一
张健身卡。

11 月 4 日 ， 丁 女 士 对 记 者
说，怀孕前自己就非常喜欢运
动，经常约朋友一起跳舞、打羽
毛球等，对自己的体力和身体素
质还是很自信的，却没想到在一
节单车课上狠狠“摔了跟头”。

“我第一天去健身房，看到
里面有很多人伴随着动感十足
的音乐节奏骑动感单车，非常
有 激 情 有 活 力 ， 让 我 跃 跃 欲
试。虽然教练不建议我这个初

学者尝试，让我先接触下其他
健 身 项 目 ， 但 是 我 太 心 急 了 ，
还是在第二天晚上就上了一节
单车课。”

丁 女 士 苦 笑 着 继 续 说 道 ，
“骑了 5 分钟，我的大腿就开始
酸痛，体力也跟不上。可我这个
人比较好面子，看到旁边其他健
身者都一副游刃有余的样子，最
后咬牙坚持骑完了一整节课。”

丁女士没料到的是，痛苦
还在后头。“第二天起床，我的
大腿肌肉酸痛得厉害，上下楼
梯 都 必 须 小 心 翼 翼 地 扶 着 栏
杆。我当时心想，应该是我长
时 间 没 锻 炼 ， 休 息 两 天 就 好
了，可后来才知道是我太小看
动感单车这个项目了。最要命
的是上厕所，我们单位厕所都
是蹲坑，每上一次厕所，都得
扶墙一点点儿往下蹲，好不容
易上完厕所，站起来又是一次
痛苦的过程。”

大概过了半个月，丁女士
的大腿酸痛感才彻底消失。“为
了减轻疼痛，我在家试过很多
方 法 ， 用 冰 袋 冷 敷 、 泡 热 水
澡，但效果都不是很明显。就

为这个事儿，我被同事嘲笑了
好一阵子。”丁女士说完，深深
叹了一口气。她说，以她的亲
身 经 历 提 醒 所 有 的 健 身 初 学
者，健身千万不要急于求成。

动感单车作为一种时尚健
身运动，眼下颇受健身爱好者
的喜爱。那么，究竟如何正确
骑动感单车呢？11 月 5 日，记
者采访了健身教练黄伟。据他
介 绍 道 ， 和 其 他 有 氧 运 动 一
样，骑动感单车最好的方法是
用合适的强度，慢慢增加持续
的 运 动 时 间 ， 如 果 急 于 求 成 ，
盲目加大运动强度，很容易造
成肌肉拉伤，起到反效果。

“针对初级学员，我建议一
开始先进行耐力训练，不要加
入 手 部 动 作 。 坚 持 三 至 五 天 ，
腿 部 肌 肉 得 到 有 效 的 锻 炼 后 ，
就可以跟着教练加入韵律感较
强的手部动作。另外，骑行时
一定要量力而行，不能因为一
时 兴 起 而 让 自 己 受 伤 。 骑 行
后，身体由于高强度运动可能
会出现酸痛现象，一定要做一
做全身拉伸，能够很好地调节
肌肉酸痛。”黄伟说。

一节动感单车课下来 健身“小白”大腿疼半个月

燃烧卡路里燃烧卡路里 运动得科学运动得科学

11月5日至10日，第二届中国国际

进口博览会在上海国家会展中心举

办。继参加首届进博会后，美国安利公

司再度亮相第二届进博会，展区位于会

展中心7.2号馆，属于“医疗器械及医药

保健展区”。安利精选了10款纽崔莱进

口产品，包括了补充每日所需基础营养

素、帮助身体抵抗自由基的明星产品倍

立健、卵磷脂维他命E片，还有无糖易、

纤脂乐等针对现代城市族群关注的美

体塑形、体重管理方面的产品。

同时，2019进博会期间，安利公司

主动为上海国家会展中心VIP休息室

提供空气净化器设备和XS能量饮料，

为服务进博会的志愿者提供纽崔莱蛋

白粉和XS能量饮料，这一举动得到了

进口博览会承办单位中国国际进口博

览局、国家会展中心（上海）的充分肯

定和赞许。

看好中国健康产业前景共享中国机遇

安利（中国）1995 年进入中国市

场，在广州建有美国安利公司海外最

大的生产基地，面积达14.1万平方米，

产能超过450亿元人民币。受益于中

国的改革开放政策，安利扎根中国，取

得了稳健的发展，安利（中国）已连续

16年成为安利全球的最大市场。

据安利（中国）总裁余放介绍，

2018年中国膳食营养补充剂总体市场

规模超过了4600亿元，成为全球第二

大膳食营养补充剂消费市场。基于健

康产业的广阔前景，安利此次参展展

品，全部为纽崔莱营养保健食品系列，

突出展示纽崔莱85年来坚持的“从种

子到成品”的全流程质量管控体系，从

选取物种、筛选种子、选择农场，到有

机种植、采收、萃取、生产、包装，每一

个环节都做到了可追溯，最终为消费

者提供安全有效的优质产品。自2016

年 3 月推出海外购，特别是去年首届

进博会后，安利纽崔莱加速了引进进

口产品的步伐，从2016年最初的4款

增加至今年的10款，截至今年9月，近

4年进口产品累计销售额达32.2亿元

人民币。

搭上中国发展快车输出中国智慧

连续两次参展进博会，安利（中

国）总裁余放表示：“进博会的成功举

办，展示了中国的营商环境持续优化，

让企业看到了中国市场的广阔前景和

无限潜力，安利持续加大了对中国市

场的投资”。

2019年，为优化全球供应链，安利

将位于美国的家居科技生产线转移到

了中国，年产能超过 1100 万件；因为

中国在数字化、移动互联网领域在世

界的领先地位，安利还将全球数字创

新中心、大数据创新中心落户在了中

国，未来5年，将投入2亿美元用于中

国市场的数字化建设。同时，基于中

国移动社交电商、移动支付、物流体系

建设逐步领先于世界发达经济体的平

均水平，安利也将中国市场的成功经

验、中国方案和中国智慧输出到全球

市场，“这是安利对推动贸易自由化和

经济全球化所做贡献的一部分，更说

明了中国经济在全球日趋重要的辐射

力和影响力”，余放说。

今年 9 月，国家十三五科技部重

点研发计划“中医药现代化研究”项目

组与安利（中国）研发中心签署协议，

双方合作推进中医药的标准化、现代

化、国际化，用现代科学语言解释中医

药，发挥中医药在疾病预防、慢性病及

疑难病症、重大传染病防治中的作

用。安利中国自主研发的第一款中草

药产品——银杏苁蓉片，已先后在中

国、日本、美国、俄罗斯等13个国家和

地区上市，受到全球消费者喜爱。

余放表示，未来安利将通过扎实

的研发实力和严格的科学实证检测，

让产品迭代更快，推出更契合消费者

需求的、个性化、定制化的产品。
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安利公司亮相 2019 进博会


