练力量，运动配比有讲究
力量训练作为运动的重要组成部分，有时人们会低估它的作用。世界卫生组织发布的运动指南为大众提供了基本遵循，指南建议，成年人每周至少应进行150至300分钟的中等强度有氧运动，或75至150分钟的剧烈运动。与此同时，每周进行2至3次力量锻炼，被明确列为维持基本健康的“底线”标准之一。这充分说明了力量训练在与有氧运动协同促进健康方面，具有不可替代的地位。
不同生命周期，健康需求各有侧重，运动的“配比”也应随之调整。西安体育学院运动与健康科学学院教授苟波认为，儿童青少年优先发展心肺耐力，建议有氧运动占比约70%，力量锻炼占30%。进入成年阶段，目标转向维持综合体能，有氧与力量的比重可调整为60%与40%。而对中老年人而言，最重要的在于预防肌肉减少症和骨质疏松，此时有氧运动比例可适度降至55%，力量锻炼则需提升至45%。年纪增长，非但不应放弃力量训练，反而应给予更多重视。
强壮的上肢是维持日常生活自理能力的基础，穿衣、提物、洗漱等都离不开它。研究表明，上肢力量强、握力大的人，通常心肺功能更佳，慢性疾病发生率较低。一个简单的标准是，最大握力最好能达到自身体重的50%以上。若未达标，就需要增加力量锻炼的比重。
下肢肌肉堪称身体的“能量站”与“第二心脏”，占全身肌肉总量的一半以上。锻炼下肢肌肉带来的健康效益极为显著。肌肉量增加能显著提升机体对葡萄糖的摄取和利用效率，有助于稳定血糖、缓解胰岛素抵抗。同时，运动时下肢肌肉有节律的收缩与舒张，如同一个高效的“肌肉泵”，能极大地促进下肢静脉血液回流心脏，改善全身血液循环。如何简易判断下肢肌肉量？可测量小腿最粗处的围度。如果男性小腿围小于34厘米、女性小于33厘米，则提示肌肉量可能不足。
胸背部肌肉的平衡对于维持良好体态和保护脊柱健康至关重要。胸肌过度紧张而背部肌肉无力，容易导致含胸驼背；核心肌群力量不足，则可能引发骨盆前倾、腰曲异常等问题，甚至诱发下腰痛和腰椎间盘突出。通过针对性的力量训练来调整肌肉平衡，不仅能有效改善不良姿态，还能稳定脊柱，增强全身的平衡性与协调性，让身体更稳、行动更灵活。
不论是年轻人还是中老年人，运动的核心是“安全第一”，需充分考虑既往运动基础、是否患有慢病、营养状况等因素，遵循个性化、循序渐进的原则。
