踢毽跳绳让久坐腰骨“活”起来
长时间久坐已成为许多人的生活常态，由此引发的腰部健康问题与骨质疏松隐患日益凸显。踢毽子与跳绳这两项看似寻常的运动，有提升腰部功能、增强骨密度等效果，为不同年龄段人群提供了简单易行的健康解决方案。
[bookmark: _GoBack]长时间久坐不动、缺乏运动，容易导致腰部肌肉退化、疼痛、关节稳定性下降。踢毽子是一项全身性协调运动，作为日常锻炼方式，能缓解腰疼，还能提升平衡能力，特别适合“久坐族”和中老年人。
北京体育大学运动医学与康复学院副教授卢玮介绍，踢毽子能增强腰部肌肉的力量和稳定性，缓解腰痛和背痛。随着年龄的增长，老年人的肌肉系统、神经系统、视力逐渐退化，导致跌倒风险增加。而平衡能力是老年人防摔的关键指标，一旦跌倒，很可能导致骨折等严重后果，踢毽子有助于应对生活中的意外摔倒、提高身体的反应速度。
在踢毽子的过程中，支撑腿需要为另一条腿的摆动提供强有力的基础。同时，摆动的腿也需要具备极强的协调性和力量，才能完成精准的动作。初学者要循序渐进，避免运动伤害，从简单的髋关节外旋动作开始练习，逐渐增加难度和数量，可以用绳子拴住毽子进行固定位置的练习，逐步过渡到自由踢毽。
跳绳运动则是高效的燃脂利器，还能增强骨密度，预防骨质疏松。很多人由于长时间久坐不动或缺乏户外活动，导致骨承受应力不足，进而引发骨质疏松，甚至很多年轻人由于生活方式的改变，骨质疏松的发病率也在逐年上升。跳绳作为一种负重性运动，能够有效增加骨承受的应力。
“在跳绳时脚需要离开地面再触地，在此过程中骨骼承受的应力比平时走路时承受的应力更大，并且应力可以从脚一直传导至脊柱，对身体骨密度有很强的促进作用。”卢玮解释说。
此外，跳绳还可以调节内分泌代谢，尤其与中老年女性骨质疏松与激素水平下降有密切关系，改善激素和代谢水平有助于维护骨密度。卢玮表示，在跳绳时，肌肉收缩会对骨产生牵拉力作用，这样也有助于维护骨密度。运动是维护骨密度非常重要的因素，跳绳运动就是一项低成本、高效率的维护骨密度的运动。
专家建议，每周跳绳3至5次，每次持续30分钟以上，并达到中等强度以上，中等强度的判断标准是心率加快、微微喘息和感到有些累。跳绳在每分钟100到120次的速度下，能量消耗比安静状态高10倍，属于高强度运动，与慢跑和游泳等其他运动相比，跳绳在单位时间内消耗的卡路里更多。每次连续跳绳的时间应不少于10分钟。如果一开始无法坚持这么长时间，可以分组进行练习，每组跳5分钟后休息1分钟，再继续跳下一组。
