节后这样练 健康又减重
[bookmark: _GoBack]“管住嘴 迈开腿”吃动两平衡是维持身体健康有型的关键。放假期间，总会聚会吃得过多而且运动不足，能量摄入过量、消耗过少，就会导致体重超重、肥胖，不仅影响美观，还会让身体笨重，增加慢性病风险。因此，节后总会迎来一波减肥潮，而运动则是效果最好的健康减肥方式。
不会一口吃成个胖子，也不会一下变成瘦子。想要节后减脂瘦身，首先要树立正确的减肥观念，摒弃局部减肥、快速减肥、轻松减肥的错误认知，持之以恒，坚持长时间的规律运动，有氧运动、力量训练、伸展运动搭配得当，才会获得持久的健康和减脂效益。
不同种类的运动在减脂方面各有优势，有研究表明，有规律地进行有氧运动是减少脂肪最有效的方式之一。建议进行中高强度的有氧运动，最大心率为每分钟140至150次。跳绳、游泳消耗热量较多，篮球、足球、羽毛球次之，骑车、跑步、走路可作为中等强度的热身运动。想要坚持运动，不一定要进健身房，可以将运动转化为生活方式，如走路上下班，吃完晚饭后出去散步，周末多做户外运动等，建议每周至少坚持有氧运动3次，每次运动时间应达到30分钟，且不能少于3至4个月的时间。
通过刺激肌肉，增加肌肉力量，进一步提高肌肉质量，也是减脂瘦身必不可少的重要环节。肌肉增多可在运动时增大能量消耗，也会提高基础代谢率，运动后进一步加强对脂肪的燃烧。腿部动作可以做深蹲类为主，分别以徒手深蹲、哑铃深蹲和箭步蹲或箭步跳的动作来进行，徒手深蹲的动作，次数可以做多一点，做的时候速度稍快，心率要起来，可以偏重于有氧运动；腹部健身可以在瑜伽垫上以徒手的动作来进行，主要有卷腹、仰卧举腿、俯卧燕飞和平板支撑等；胸部和背部动作主要有徒手俯卧撑、器械高位下拉、跪姿健腹轮。大家也不要把力量锻炼想得过于复杂，利用家里的弹力带、矿泉水瓶等小工具也可以随时随地进行力量锻炼，如果家里有孩子，可以和孩子一起进行推车跑、麻袋跳、俯卧撑等，既能健身也能增加亲子乐趣。
在运动前和运动后，都要做足充分的伸展拉伸运动，提高身体在静力状态下肌肉进行能量转化的能力，加强身体在运动过程中的燃脂能力，帮助身体变得更加协调、更具灵活性，避免肌肉拉伤，消除运动后的肌肉酸痛。瑜伽要选用以伸展为主的锻炼动作，配合呼吸，让身体和精神都获得放松。使得身体器官得到调理、器官功能得到提升，侧卧伸展、桥式、仰卧蜷曲、转睛搓手敷眼、猫伸展等都能帮助缓解疲惫的身体。在运动时也要配合呼吸，学会“深呼吸”，利用腹部力量排出身体废气，舒缓身心，达到减脂瘦身的目的。此外，想要达到健康瘦身的目的，除了运动外，还应该注意规律进食，合理饮食，以清淡食物为主，多吃一些清淡食物和蔬菜，避免吃高脂肪或高热量食物，不要自己盲目服用减肥药物，对身体健康造成影响。保证水分摄入，每天喝够八杯水。注意不熬夜。减肥过程中要确保充足的休息和睡眠，维持生物钟稳定，早睡早起，保持规律作息。
