青少年运动需避开误区
随着青少年体育活动的普及，预防运动损伤成为家长和教练关注的重点。青少年处于生长发育关键期，运动锻炼需遵循生理规律，避开常见误区。

不少家长认为“运动强度越大，锻炼效果越好”，实则不然。青少年骨骼尚未完全闭合，肌肉力量和关节稳定性较弱，盲目进行大强度、超负荷训练，易引发骨骺损伤、半月板磨损等问题。专家建议，青少年运动应遵循循序渐进原则，每周进行3至5次中等强度运动，每次30至60分钟，可选择跑步、游泳、羽毛球等全身性运动，搭配跳绳、平板支撑等基础力量训练，全面提升身体素质。

运动前热身、运动后拉伸是预防损伤的重要环节，却常被忽视。调查显示，超六成青少年运动损伤与未充分热身有关。热身可选择动态拉伸，如高抬腿、弓步走等，激活肌肉和关节；运动后应进行静态拉伸，放松紧张肌群，促进血液循环，减少肌肉酸痛和运动损伤风险。

此外，运动后的营养补充也需科学合理。部分青少年运动后大量饮用碳酸饮料、吃油炸食品，不仅无法补充能量，还可能增加身体负担。专家建议，运动后可适量饮用淡盐水或运动饮料，补充水分和电解质；饮食上多摄入蛋白质和钙，如鸡蛋、牛奶、豆制品等，助力骨骼和肌肉生长。

学校和家庭应共同关注青少年运动健康，引导孩子树立正确的锻炼观念，掌握科学的运动方法，让青少年在运动中强健体魄、锤炼意志，以健康的身心迎接成长路上的每一次挑战。

