
需要提醒的是，有氧运动和无氧运动并
没有绝对界限。人在锻炼时，不会从一种代
谢状态突然转换到另一种状态，多数情况下
两者是重叠存在的，只不过强度小时多为有
氧代谢主导，强度大时多为无氧代谢主导。
尽管如此，想要获得最佳健身效果、避免运动
损伤，不同年龄阶段的人在运动方式的选择
上应有所侧重。

青少年：该年龄段的孩子正处在身体发
育阶段，光靠体育课很难满足锻炼量，建议每
天至少做够 60分钟的身体活动，以有氧、无氧
运动结合为主。

国家体育总局运动医学研究所的鲁智勇
也表示，按照青少年的身体的发展规律来
说，6-14岁是耐力素质发展的敏感期。这个
时期的运动主要以耐力运动为主，一般孩子
在学会独立行走后，就可以训练其耐力素
质。有研究报道，世界范围内，14岁以下的
孩子中跑得最快的，马拉松成绩能跑到 3小
时以内。因此，耐力素质的训练有利于孩子
生长发育，且能使他们达到较高的运动水
平。但 14岁以下的未成年人不应过早进行力
量训练，因为人的心血管系统发育完善要到
14岁以后，14岁之前如果过多训练力量，容
易导致心血管系统的损伤，从而对以后的生
长发育不利。

14-28 岁是一个特殊的年龄段，因为这
是人体的生长发育期。全身骨骼及肌肉系统
正处于一个逐渐强壮的过程。这时候如果给
身体相应的良性刺激，人体生长发育的会更
快，同时强度也更大、更结实。所以，这个
阶段对于青年运动员来说，没有必要限制运
动项目，在他能力所及的范围内，尽量培养
他的兴趣爱好，比如球类运动、跑跳运动都
可以。

中壮年：成年人工作忙碌，运动时间少，
但建议每周至少完成 150分钟的中等强度有
氧运动。如果身体条件允许，可在此基础上，
每周增加 1~2次肌肉器械训练。

鲁智勇表示，28岁之后，人体骨骼系统已
经发育完成，如内脏系统等等发育都很完
善。这时候是人体发育比较旺盛的阶段。在
这个阶段，对运动项目的选择可以很丰富，宜
选择有氧运动，不同个体可根据自己的个人
能力，选择跑步或游泳等项目。但是，也可以
根据社会交往的需要，选择一些球类运动，例
如篮球、足球，这些都有益于身心。

老年人：年龄大了，身体各项机能下降，
运动更加困难，但还是应坚持每周 3~5 次的
锻炼，以有氧运动为主；活动能力较差或有慢
性病的老年人，可选择相对温和的锻炼，如健
步走、打太极等。此外，还要注意做一些能锻
炼平衡能力和防跌倒的活动，如游泳、跳舞
等。

鲁智勇表示，对于 50岁以上的中老年体
育爱好者，在项目选择时要慎重。因为这时
人体的心肺功能、身体肌肉力量都处于下降
期。对于项目的选择一定要考虑到今后的可
持续发展，所以项目的选择尽量以快走、慢
跑或是游泳为宜。其次，一些活动量较小的
运动项目，比如台球、高尔夫球、门球等，
都适合老人做有氧运动，既能促进心肺，又
能保持肌肉力量处于一定的刺激状态下，有
益身心。
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老痴风险低。瑞典哥德堡
大学萨尔格学院的一项研究显
示，中年时期做有氧运动多的女
性，40年后患老年痴呆症的可能
性降低 88%。

抗衰老。英国伦敦大学将
125 名年龄在 55~79 岁之间的业
余自行车运动员与 75 名年龄相
仿、但极少运动的人对比发现，
骑车的人免疫系统更能承受老
化风险。

肌肉更健壮。发表在美国
《体育与运动科学评论》上的一项
研究显示，从事每周 4次、每次 45
分钟的中高强度有氧运动的男
性，其腿部肌肉量增加了5%~6%。

防止心脏损伤。发表在美
国《循环》杂志的一项研究显示，
从事高强度有氧运动能让左心
室功能明显提高，有助于防止心
脏主动脉硬化。

促进肠道健康。有氧运动
能改变肠道微生物组成，这些微
生物可对炎症发挥作用，而炎症
是肠道疾病的早期预警信号。

改善胆固醇水平。英国格
林威治大学研究发现，有氧运动
能降低低密度脂蛋白含量，提高
高密度脂蛋白含量，从而降低心
血管疾病风险。

预防糖尿病。中日友好医
院的内分泌学家发现，每天从事
20 分钟中高强度的有氧运动能
将糖尿病患病风险减半，因为它
改变了身体使用血糖的方式。

改善皮肤。加拿大麦克马
斯特大学研究者称，经常从事有
氧运动的中年人皮肤看起来更
健康、更年轻。

减轻抑郁。德国柏林自由
大学的运动科学家发现，严重抑
郁症患者每天花 30分钟跑步，持
续 10天后，抑郁症状得到明显减
轻。

增强记忆。荷兰马斯特里
赫特大学研究发现，有轻度认知
障碍的老年女性每周进行 2次有
氧运动（散步和游泳），其大脑中
与学习和记忆有关的海马体体
积明显增大，记忆力增强。

运动有利健康！
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说起运动，有的人喜欢健步走、跳舞或瑜伽，而有的人则喜欢举
哑铃、玩器械……看似都在动，但这些不同形式的运动却因“供能方
式”不同，有着“有氧”与“无氧”之分。

“‘有氧运动’和‘无氧运动’虽只有一字之差，却截然不同。”北京
体育大学运动人体科学学院教授周越介绍说，运动好比是汽车的发
动机，需要燃料提供能量。而人体的主要供能来源就是脂肪、糖类和
蛋白质。当运动强度比较低时，耗能相对较小，氧气有时间被输送到
组织细胞中进行代谢（也称“有氧代谢”），通过燃烧脂肪满足人体能
量需要，这种运动就是有氧运动。通常，能长时间进行的运动都是有
氧运动，如健步走、慢跑、游泳、骑自行车、跳舞、瑜伽、打球等。相反，

当运动非常剧烈，或是急速爆发时，如举重、百米冲刺、
短跑、摔跤、投掷、肌肉器械训练等，机体在瞬间需要消
耗大量能量，而氧气此时来不及到达细胞中参与燃烧，
有氧代谢很难满足身体强大的耗能需求，于是体内的糖就会进行无
氧代谢，以迅速产生大量能量进行补充，这种状态下的运动就是无氧
运动。换句话说，无氧运动大部分是负荷强度高、瞬间性强的运动。

周越说，有氧运动和无氧运动供能形式虽有所不同，却各有锻炼
优势。有氧运动能充分燃烧体内脂肪，有利于血糖、血脂的控制；无
氧运动则能锻炼肌肉力量和增加肌肉围度，可预防骨质疏松，还能增
强心肺功能。

骑自行车上班。这让人们不必单独抽出整块的
时间锻炼，减轻负担。

设定每日目标。美国“健身爱好者”网站调查发
现，近 60%的人新年制订的健身计划以失败告终，他
们往往制定长期计划，一旦没有完成就失去了信
心。运动最好设定每日具体目标，如 5 分钟俯卧撑
等。

参加运动俱乐部。可增加交友机会，朋友间的
鼓励支持对坚持运动十分关键。

试试可穿戴设备。此类设备及手机软件让运动
具体量化，更为直观。还可根据个人情况进行调整，
帮助选择最佳计划，有益于坚持下去。

尝试“探险”运动。周末时参加徒步远行、游泳、
漂流、山地自行车等“刺激”性运动，这些从未经历过
的“探险”有助于增强运动的趣味性。

寻找运动伙伴。美国斯坦福大学新研究表明，
与分开运动的夫妻相比，一起锻炼的夫妻运动量增
加 78%。无论是伴侣、家人或朋友，结伴运动都更有
趣，也更可能坚持。

把运动当游戏。这让人们能保持运动动机，趣
味性也大大增强。如记录运动时间及强度等数字，
逐日进行比较，就能增强“游戏感”。

多一些变化。美国盖洛普咨询公司调查发现，
2015年，55%的美国人经常锻炼，原因之一是当年火
爆上市的可穿戴设备改变了传统的运动方式和运动
观念。运动形式和运动量都应多样化，而非雷打不
动的“每天跑步多远或举重多少次”。

求助私人教练。个性化指导对于保持运动的科
学性和持久性很关键。私人教练会根据你的身体素
质等指标，研究出能使效能最大化的锻炼计划。

奖励自己。偶尔来点“半工半玩”式的运动，如
骑自行车去参观啤酒厂或跑步去烤肉店，并适当来
点奖赏等，能鼓励自己爱上运动。

降低骨质疏松的
风险。无氧运动对增
加肌肉的耐力和速度
方 面 的 提 高 贡 献 很
大，其中有氧训练对
骨 密 度 增 大 效 果 不
大，而属于无氧运动
的力量训连增加骨密
度效果更好，更能有
效降低骨质疏松的风
险。

提 高 身 体 免 疫
力。运动过后，损伤
的肌肉的修复和乳酸
的代谢消耗脂肪，增
大 肌 肉 和 脂 肪 的 比
率，增加肌肉新陈代
谢率，提高身体免疫
力。因此相比有氧运
动，其“减脂”效果，并
不体现在“运动时”，
而 是 体 现 在“ 运 动
后 ”，达 到 即 使 不 运
动，也在“减肥”的效

果。
降低了疾病死亡

的风险。无氧运动使
和肌肉收缩速度和力
量均能提高，有效降
低 了 疾 病 死 亡 的 风
险。人的握力提高每
10%，疾病风险就会
降 低 30% ， 相 比 之
下，这方面有氧运动
相形见绌。

锻炼肌肉。无氧
运动速度过快和爆发
力过猛，人体内的糖
分来不及经过氧气分
解，而不得不依靠“无
氧供能”。这种运动
会在体内产生过多的
乳酸，导致肌肉疲劳
不能持久，运动后感
到肌肉酸痛，呼吸急
促。无氧运动是一种
锻炼肌肉让身体变得
更强壮的运动方式。

和

有氧运动十大好处

有氧无氧因人而选

无氧运动有四大好处无氧运动有四大好处

十个方法让运动坚持下去十个方法让运动坚持下去


