
12月14日上午，2024年第10场、

总第122期上党文化大讲堂在潞州区

图书馆五楼报告厅开讲。长治学院体

育系副教授、体能训练教研室主任赵

文辉，以《科学运动 健康人生》为题在

潞州区图书馆进行了专场讲座。

在生活中，运动一直是大家关注

的一个热点话题。定期进行适度的体

育运动，不仅可以提高身体素质，增强

免疫力，改善精神状态，还能对心理健

康产生积极影响。运动前要做哪些准

备？运动中需要注意什么？如何进行

科学运动？讲座结束后，主讲嘉宾赵

文辉接受了本报的独家专访。

培养兴趣 适量运动

记者（以下简称“记”）：赵老师您

好！感谢您今天的精彩分享。现在生

活节奏越来越快，人们面临着越来越

多的压力和挑战，健康成为当今社会

越来越受到重视的话题。讲座中，您

结合工作实践，为我们系统全面地讲

述了运动和健康方面的知识。您是从

什么时候开始从事体育相关工作的？

工作多年，您有哪些心得可以和大家

分享？

赵文辉（以下简称“赵”）：我参加

工作33年了，之前一直在长治医学院

从事运动康复教学，去年到长治学院

工作，仍然从事体育方面的教学和科

研工作。

运动作为一种积极的生活方式，

不仅能够帮助人们缓解压力，还能提

高身体素质、增强免疫力、预防各种疾

病。定期进行跑步、游泳等体育运动，

可以有效地促进心肺功能，增强肌肉

力量，提升关节的灵活性，改善身体柔

韧性。与此同时，运动还能促进新陈

代谢。在心理方面，运动能够释放内

啡肽，这是一种自然的“快乐荷尔蒙”，

能够有效缓解焦虑和抑郁情绪，让心

情舒畅起来。

如今，大家都在努力提高生活质

量，运动是其中不可或缺的一部分。

通过坚持适量的运动，我们可以享受

更加健康、更有活力的生活。建议大

家培养运动的兴趣，养成良好的运动

习惯。在青少年阶段就开始培养，而

且越早开始培养越好。

科学评估 做好准备

记：运动前我们需要做哪些准备

工作？运动后如何恢复？

赵：在开始运动前，大家要先对自

己的身体状态进行评估，这有助于你

的运动安全又高效。对心率、血压、血

糖等指标进行了解，清楚自己目前的

身体状况。同时，评估自己身体对运

动的承受能力，选择适合自己的运动

项目和强度。如果有慢性疾病或近期

有健康问题，最好在运动前先咨询一

下医生。建议从低强度的运动开始，

逐渐增加难度。

运动前的准备工作很重要，可以

帮助你的身体逐渐进入运动状态，预

防运动损伤。现在运动方式日益多元

化，有不少中老年朋友喜欢跳广场舞，

无论是哪种运动方式，建议大家运动

前适当热身，进行一些动态拉伸，比如

可以做一些手臂伸展振动、腿部摆动、

臀部旋转等动作，每个动作重复一定

次数，这样可以帮助你的肌肉和关节

更好地适应运动，更好地享受运动，预

防运动损伤。

运动结束后，大家也可以进行一

些静态拉伸动作，比如腿部、臂部伸

展，或者做适当按摩，帮助放松肌肉，

促进血液循环，减少肌肉酸痛和僵硬

感。同时，运动后要及时补充水分和

营养，以帮助身体恢复。

记：现在的运动装备很多，应该如

何选择运动装备？

赵：选择运动装备应根据个人的

身体状况、运动项目和环境等因素综

合考虑。选择合适的运动鞋和服装很

重要。比如，跑步要选择适合自己的

鞋子尺码，选择减震性能好的运动

鞋。合适的运动鞋可以减少脚部受伤

的风险，穿着透气性能好、吸汗的运动

服装可以帮助提高运动效果，保持身

体舒适度；篮球等运动项目，需要佩戴

装备对身体的一些关键部位进行保

护。好的运动装备，可以提高运动效

果和舒适度，增强安全性。

科学运动 坚持运动

记：如何制定合理的运动计划，做

到运动既有效果又不过量？

赵：我们可以根据自己的身体状

况和年龄来制定合适的运动计划。比

如，年轻人可以选择强度较大的运动

项目，中老年人则应该选择较为温和

的运动方式。

当然，运动时要注意频率和运动

强度。一般来说，大家可以保持每周

三到五次的运动频率，每次一个小时

左右中等强度的运动。坚持每天进行

适量的运动，才能真正达到锻炼身体

的效果。总的来说，就是要科学合理

运动，并且持续运动。

此外，我们还需要避免过度运

动。运动后，应该及时补充水分和营

养，保证充足的睡眠，帮助身体更好地

休息和恢复。

记：运动贵在坚持。现在运动已

经成为一种生活方式，希望大家在享

受运动乐趣的同时，注意运动安全，用

心享受生活。再次感谢您今天的分

享，谢谢。
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本报讯 记者郑学兵报道：12月14

日上午9时，2024年第10场、总第122

期上党文化大讲堂在潞州区图书馆五

楼报告厅开讲。长治学院体育系副教

授、体能训练教研室主任赵文辉，以《科

学运动 健康人生》为题在潞州区图书

馆进行专场讲座。

本期上党文化大讲堂由市委宣传部

主办、市体育局承办。本期主讲嘉宾赵

文辉，现为长治学院体育系副教授、体能

训练教研室主任。多年来，他一直工作

在体育教学一线，具有专业的理论知识

和丰富的实践经验。他是中国康复医学

会体育保健专业委员会委员、长治市体

育与健康协会副秘书长、长治市社会体

育指导员协会副秘书长，出版学术专著

2部，参编规划教材2部，发表学术论文

10余篇。

本期讲座中，赵文辉从大家熟知的

运动方式开始，详细为大家讲解运动与

健康的关系、科学运动的要素、运动前的

准备、运动中的注意事项、运动后的恢

复、运动与慢性疾病预防等，并结合自己

多年的体育教学实践，针对不同人群给

出了相应的运动建议，分享了运动计划

的制定与实施等方面知识，为现场观众

带来一堂生动且实用的健康运动课。

讲座现场，观众认真聆听，仔细做笔

记。在互动环节，赵文辉现场演示了运

动前的动态拉伸方法，以及运动后的肌

肉恢复小技巧等。他说，定期进行适度

的体育运动，对我们身心健康有着积极

作用，生活中大家要根据自己的身体情

况制定科学的运动计划，合理运动，并且

坚持运动，才能达到运动的效果，享受健

康快乐的生活。

科学运动 健康生活

快乐运动，塑造健康人生

第122期上党文化大讲堂开讲

——访长治学院体育系副教授、体能训练教研室主任赵文辉
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嘉宾赵文辉以《科学运动 健康人生》为题作讲座。

赵文辉现场讲授肌肉恢复小技巧。


