
跳绳减肥效果明显

跳绳的动作要求简单，对场地、器械、天气等的要
求也较少，各个年龄层次的人可根据身体状况选择跳
绳强度。实践表明，跳绳运动对减肥确有明显效果，特
别有助于减少腿部和臀部的多余脂肪。专家建议，跳
绳时间最短不要低于30分钟，否则达不到消耗脂肪
的目的；最长不要超过两个小时，否则会使身体极度
疲劳，对健康不利。

跳绳减肥的优点

简单易行。跳绳花样繁多，可简可繁，随时可做，
随处可做，一学就会，且对女性尤为适宜。从运动量来
说，持续跳绳10分钟，与慢跑30分钟或跳健身舞20
分钟相差无几，可谓耗时少、耗能大的有氧运动。

锻炼多种脏器。英国健身专家玛姆强调说，跳绳
能增强人体心血管、呼吸和神经系统的功能。跳绳可
以预防诸如糖尿病、关节炎、肥胖症、骨质疏松、高血
压、肌肉萎缩、高血脂、失眠症、抑郁症、更年期综合征
等多种疾病，对哺乳期和绝经期妇女来说，跳绳还兼
有放松情绪的积极作用，有利于心理健康。

训练肌群多。跳绳几乎可以运用到全身的肌肉，
尤其是下肢肌群，主要是小腿的腓肠肌、大腿的股四
头肌以及髋部的臀大肌，甚至在全身紧绷的情况下能
训练腰背部的核心肌群，使之更加稳定。加上甩绳的
手臂摆动，整个上肢肌群都可以活动到。

不易产生伤害。如果能保持正确的姿势，有效地
利用脚尖着地来缓冲力量，跳绳对膝盖的冲击力就只
有跑步的一半甚至更少。正确跳绳姿势是：挺胸、腰挺
直微微前倾、两腿与髋同宽、膝盖微弯、脚跟不碰地。

方法要得当

控制晚餐食物的种类和数量。众 所 周 知 ，想 要
减 肥 不 仅 要 加 强 运 动 ，还 需 适 当 控 制 饮 食 。
因 此 在 跳 绳 减 肥 期 间 ，最 好 控 制 每 日 晚 餐
摄 入 食 物 的 种 类 和 数 量 ，早 餐 和 午 餐 正 常
饮 食 即 可 。

饭前及饭后一小时内不宜跳绳。饭前运动会让消
化系统处于兴奋状态，饭后剧烈运动则会影响食物消
化，长此以往容易引起胃部疾病。早上刚起床以及晚
上睡觉前不宜跳绳，正确运动时间应该是在早上起床
30分钟后以及睡觉前两个小时。

跳绳前后不宜大量喝水。跳绳前不可大量饮水，
结束后也不要马上喝水，直至体温和呼吸都恢复正常
后，才可以补充水分。

过度肥胖者不宜跳绳。过度肥胖者在跳跃时，体
重容易对腿部关节造成过大的压力，导致运动损伤。
假如体脂指数超过30，最好不要选择跳绳运动，可以
改用其他比较缓和的减肥方法。

不要在水泥地上跳绳。跳绳是一项比较剧烈的
运动，最好不要直接在水泥地上跳绳，可选择软硬
适中的草坪、木质地板或泥土场地，也可以在水泥
地上铺上一块毯子或塑胶，减少对关节的冲击。还
可以准备一双避震效果佳的运动鞋，减缓对膝盖
或脚踝的影响。

跳绳必须循序渐进。跳绳需循序渐进，不可操之
过急。刚开始跳的速度不要太快，约每分钟跳60下，
先尝试跳30秒，然后原地踏步，做暖身运动3分钟，
待身体适应了再继续。过程中如有任何不适要停下来
休息一会。跳绳后要做一些拉伸动作，使肌肉分布均
匀，防止出现“萝卜腿”的现象。 据新华网

跳绳减肥
方法正确

才有效
跳绳是属于大众化的运动方式，这种运动方法不但

简单易行，而且对减轻赘肉方面的效果也是比较不错。但

是，很多人对跳绳减肥会存在误区，认为这种运动方式对

膝关节会造成损伤。所以，就不会选择这种减肥的方法。

大家千万不要小瞧了这种运动方式，跳绳的减肥效果是

非常快速的。那么，跳绳减肥需要多久才能看到效果，又

需要注意哪些问题呢？

如今，市场上以减肥为目的的各类药物、减肥机器层出不
穷，吸引了诸多肥胖人士的目光。减肥类产品中，甩脂机是一种
非常流行的减肥器具，很多人认为它对减少脂肪、控制体重有帮
助，而事实上它有可能对使用者的身体造成伤害，需谨慎选用。
人们在使用甩脂机时，身体本身是静止的，没有主动参与运动，
心率、脉搏等身体机能也没有发生明显的变化，因此，人体中的
热量和脂肪并没有太大的消耗，减肥效果不明显。不过，我们平
时使用甩脂机放松一下腰腹、臀部以及大腿的肌肉，促进血液循
环，缓解疲劳，还是可以的。需提醒的是，如果经常使用甩脂机，
或者每次使用甩脂机的时间过长，机械对人体的强烈振动会给
人的身体带来伤害，可能造成胃痛或导致肌肉的损伤，严重者甚
至会引起脏器移位和神经受损等症状。 据新华网

常用甩脂机 小心伤身体
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2020年全省体育彩票

工作会议在郑州召开

本报讯 5月14日，2020年全省体育彩票
工作会议在郑州召开。河南省体育局局长、党
组书记万旭，河南省纪委监委驻省体育局纪检
监察组组长、局党组成员薛国文，河南省财政
厅综合处调研员王侠，河南省体彩中心主任王
海新，河南省体彩中心党委书记韩宇出席了会
议。会议由河南省体育局副局长、党组成员黄
家明主持。全省各省辖市、省直管县（市）体育
行政部门负责人，省体彩中心各分中心、各部
室负责人共计90余人参加了会议。

万旭在会议中指出，面对今年的特殊情
况，要坚定信心，正确看待形势，深入分析问题
的本质，深刻认识到疫情只是体彩发展过程中
面临的阶段性问题，国家对于支持彩票发展的
大方向是没有改变的，我省彩票发展的大趋势
是向好的。要深入研究疫情对我省体彩发展带
来的影响，要把问题找准、措施找实。对于我省
体彩出现的实体店经营困难、购彩者流失、游
戏产品结构不均衡等问题，要加强分析研判，
正视问题并采取切实措施解决问题。

万旭强调，越困难越要抓好责任彩票建
设，困难时期更要研究探索抓责任彩票更有针
对性的办法，更加凸显我省体彩负责任的形
象；越困难越要苦练内功，加强管理，发扬艰苦
创业精神，利用困难，倒逼发现各种管理问题，
做到向管理要效益；越困难越要抓好公益金的
使用，公益金一定要花在刀刃上，花在老百姓
最急需的地方，花在老百姓获得感最强的地
方，做到以人为本、以民优先；越困难各级越要
关心体彩、支持体彩，各级体育行政部门要千
方百计帮助解决困难，做到感同身受、同舟共
济、共渡难关。

王海新在会上做了题目为《坚定信心 攻
坚克难 推动河南体彩实现新发展》的工作报
告。报告从2019年工作回顾、面临的形势和任
务、2020年工作安排等三个方面，总结并谋划
我省体育彩票工作。报告指出，我省体彩要认
清发展形势，增强发展动力；承担发展重任，践
行光荣使命；明确工作重点，坚定发展信心；要
继续坚持疫情防控、复工复产“两手都要硬、两
战都要赢”的工作理念，落实“稳增长、调结构、
拓宣传、强队伍、实基础、抓机遇”的工作任务，
推动我省体彩实现新发展。

会上，洛阳、安阳、南阳、周口4个体育行
政部门做了典型发言，省体彩中心各分中心、
各部室还进行了分组讨论，并递交了《2020年
目标管理责任书》。

京九晚报全媒体记者 侯广岩
通讯员 陈伍

维特尔将与法拉利“分手”

近日，维特尔和他所效力的F1法拉利车队
均确认，双方的续约谈判破裂。维特尔与法拉
利目前的三年合同是在2017年8月签订的，将
在2020赛季结束时到期。维特尔在2015年带
着四届F1总冠军的光环来到法拉利，他的目
标是赢得自己的第五个世界冠军。尽管他代
表法拉利赢得了14场分站胜利，并在两个赛
季中获得了年度车手积分榜第二名，仅次于
汉密尔顿，但到目前为止，加冕5冠这个梦想
还没有实现。

此前，法拉利已经确保了查尔斯·勒克莱
尔的留队，与其续约直到2024年年底，这似乎
意味着维特尔被视为未来的车队二号人物。

“我和法拉利的合同关系将在2020年年底结
束，车队和我意识到本赛季结束后不再合作是
我们的共同需要。”维特尔称合同金额并不是
他和法拉利不再续约的关键因素，“在做出这
样的选择时，合同金额不是也永远不会是我考
虑的重点。我要感谢整个法拉利大家庭，感谢
他们多年来给我的支持。” 据新华社


