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居家体育锻炼指南

亲爱的同学们！
    体能怎么加强，健康怎么获得，运动习惯怎么养成，不是说出来的，是练出来的。没有勤练，谈不上体能的积累，技能的提高，谈不上运动行为习惯，更谈不上运动带来的乐趣。特别是“疫情”下，不出门或少出门，更加缺乏身体活动。居家在线学习也要“宅”出健康，现在你们最需要的是“动”，是“练”，否则，“疫情”后返校会带来巨大的身体问题。系统的体育锻炼不仅能够让你保持良好的身材，还能够让你拥有轻松的心态。养成良好的锻炼习惯，保持健康文明的生活的方式，把每天锻炼1小时融入到居家生活学习当中，增强自身免疫力，塑造健康体魄、完善人格、磨砺意志，让你收获满满的正能量。
来吧——让我们一起锻炼起来吧！

女生看过来！

一、原地跑步
◆动作要领：1. 身体直立，双脚开立与肩同宽，双臂在身体两侧自然下垂。这是动作的起始位置。 2. 一条腿弯曲，将脚抬起至膝盖高度。同侧手臂向后摆动，对侧手臂向前摆动。另一条腿略微弯曲，脚留在地上，重量集中于脚趾。 3. 然后将抬起的腿放回起始位置，再抬起另一条腿，重复以上动作。 4. 以上是一次完整动作，两边交替重复动作至推荐次数。
◆建议训练量：30次一组、2组。
[image: C:\Documents and Settings\Administrator\桌面\原地跑步1女.png]





二、反向弓步
◆动作要领：1、直立姿势开始，先将一只脚向后迈出一大步，保持臀部朝向前方，后脚的脚趾先落地。弯曲双膝，降低身体，使需要锻炼到的那只膝盖接近于接触地面。前腿大腿与在面保持平行 2、身体保持直立。不要前倾或转动后背。后腿发力蹬地重新站起，保持身体平衡，回到起始姿势。
[image: H:\停课不停学居家锻炼指南（女）\反向弓步女.gif]◆建议训练量：20次一组、2组。




三、开合跳击掌
[image: C:\Documents and Settings\Administrator\桌面\微信图片_开合跳击掌.gif]◆动作要领：1、收紧腰腹，手
臂用力绷紧。用肩部力量抬臂，
背部力量下压手臂，用手臂带
动身体跳跃。
2、双脚开合跳跃，小腿尽可
能放松。
◆建议练习量：开合30次/组，
2组.
四、交替膝击
◆动作要领：1、保持身体平衡与协调 2、收紧腹部，后脚脚尖着地 3、膝盖与脚尖保持同一方向 4、膝盖略高于髋部
◆建议练习量： 30次/组，2组
[image: H:\停课不停学居家锻炼指南（女）\微信图片_交替击膝11.gif]











五、坐姿收腿
◆动作要领：1、腿部，腹部持续发力 2、屈膝收腿时膝盖尽量贴近胸部 3、腹部发力带动躯干 4、双腿始终悬空
◆建议练习量： 20次/组，2组
[image: C:\Documents and Settings\Administrator\桌面\微信图片_坐姿收腿.gif]





六、正俯撑爬坡
◆动作要领：1、腹部持续紧张，腰背平直 2、手臂自然伸直垂直于地面 3、保持下巴与颈部夹角不变
[image: C:\Documents and Settings\Administrator\桌面\正俯撑爬坡.gif]◆建议练习量：开合20次/组，2组











七、原地高抬腿练习
◆动作要领：1、挺胸收腹，落地屈膝缓冲 2、膝盖与脚尖保持向前，抬腿至略高于髋部 3、前脚掌着地发力
◆建议练习量： 50次/组，2组
[image: H:\停课不停学居家锻炼指南（女）\原地高抬腿11.gif]




八、原地纵跳
◆动作要领：1、双脚开立，与肩同宽，双手叉腰。2、一开始膝盖略微弯曲然后原地快速跳起，下落时膝盖略微弯曲缓冲。3、腹部核心保持稳定
◆建议练习量： 30次/组，2组
[image: C:\Documents and Settings\Administrator\桌面\原地跳跃女.gif]









九、俯撑收腿直立
◆动作要领：1、双脚后蹬，躯干与腿部在同一直线，两臂撑直。
2、保持动作稳定与连贯
◆建议练习量： 20次/组，2组
[image: H:\停课不停学居家锻炼指南（女）\俯撑收腿起11.gif]














十、拉伸练习
运动之后的拉伸极其重要，有利于防止受伤、肌肉僵硬、并且塑造肌肉线条。一起来做放松拉伸吧！  
1、大腿前侧股四头肌拉伸练习
◆建议练习量：尽可能保持20~30秒
[image: C:\Documents and Settings\Administrator\桌面\股四头肌.gif]










2、大腿后侧（股二头）拉伸练习
◆建议练习量：左右腿各15次
[image: C:\Documents and Settings\Administrator\桌面\股二头拉伸练习.gif]














[image: H:\女拉伸练习\大腿后拉伸.gif]3、大腿上抬拉伸练习
◆建议练习量：尽可能保持20~30秒









4、髋部拉伸练习
◆建议练习量：左右腿各15次
[image: C:\Documents and Settings\Administrator\桌面\髋部拉伸.gif]






5、背部拉伸练习
[image: H:\女拉伸练习\大腿背部拉伸.gif]◆建议练习量： 10次







6、站姿脚筋伸展练习
◆建议练习量：尽可能保持20~30秒
[image: H:\女拉伸练习\站姿脚筋伸展.gif]












7、全身拉伸练习
◆建议练习量：左右边各10次
[bookmark: _GoBack][image: C:\Documents and Settings\Administrator\桌面\全身拉伸.gif]















  温馨提示
1.科学锻炼，循序渐进;
2.根据实际，强度适中;
3.制定计划，每天坚持。

注意事项
1.热身运动不可少。如果热身不到位在运动中容易受伤。
2.运动过后，需要补充水分，切记剧烈运动后立即喝水，会循环系统紊乱，喝凉水，容易导致胃肠道痉挛现象的发生。补水应采用少量多次！
3.持之以恒，坚持每天锻炼一小时。训练内容根据各家的场地条件和各自的身体情况适当选择。
4.文明锻炼，不要影响他人生活和休息，和谐社会你我的责任。
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