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看了这个	还敢在晚上锻炼吗?(图)
【阿波罗新闻网	2015-10-04	讯】

锻炼是一件好事，不过我们会发现，现在越来越多的人喜欢在晚上吃完饭以后出现锻炼，那么晚上锻炼真的会有效果吗?有人说，晚上锻炼
就是没病找病，那么这样的说法真的合理吗?下面就为大家讲解一下吧!

错误时间+积极锻炼=找病!

晚上锻炼是坏习惯?

要知道，在一些大城市，晚上下班后可是健身房里最热火朝天的时段啊!

“生命在于运动，可白天哪有时间啊。早上闹钟一响，脑子里两个小人就在打架，争着喊：是接着睡呢还是接着睡呢还是接着睡呢。只有晚
上才有时间!”

“爸妈都是晚上出来锻炼，早上要买菜，给我们做饭，只有晚上才能出来打拳跳舞!”

晚上锻炼会越练越没劲

先讲两个案例吧

有个陕西病人，退休后每晚都到球场去跑步、跳舞，两年下来，身体不单没有强壮，反而失眠头晕，血压也偏高。

来就诊时，医师告诉他：“你的身体需要运动锻炼。”

他惊讶的说：“我每天都有运动锻炼，这两三年来都没有停过。”

“那你都什么时候运动呢?”

“晚上啊!”

医师说，原因正在于此!

白天锻炼是养阳气，晚上锻炼是伤阳气。
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晚上连小鸟都知道藏在林子里，晚上运动违反自然，不仅得不到锻炼效果，还会伤身子。

如今，不仅有很多年轻人下班后晚上到健身房去锻炼，老人们也不甘落后。

在十堰，有一群老人，成群结队沿着河道晚上跑步，一个月都没坚持下来，很多人就病倒了。

《黄帝内经》曰,故阳气者一日而主外，平旦阳气升，日中而阳气隆，日夕而阳气已虚，气门乃闭，是故暮而收聚，勿扰筋骨，勿见雾露，
反此三时，形乃困薄。

看，几千年前的《黄帝内经》早就这样讲过了，晚上主张不运动，不扰动筋骨，不汗出伤阳。

晚上百鸟归巢，精气神内敛，阳气收藏，毛孔内闭，这时再拉筋练骨，跑步跳舞，就会筋肉充血，脏腑亏虚，人就会越来越没劲，就是背
道而驰。

早起锻炼也要“必待日光”

《黄帝内经》不仅主张晚上少锻炼，还主张早起锻炼要“必待日光”。

常言道，日出而作，日落而息。随着太阳的升降，身体的阳气也在升降。

有些老人家晨练太极，常常在早上五、六点，天尚未见亮，他们就在瑟瑟凉风中开练。

医师在此告诉大家：锻炼要讲时间!

尤其是秋冬二季，不是说起得越早，对身体越好。

如果太阳都还没出来，在凉风中打太极，那不是锻炼身体，反而是在找病受。

果然，没过几个月，有的老人就浑身关节痛，痛得根本没法再来运动。

运动，让咱们跟着太阳走吧

亲们，看到了吧，锻炼虽是好事，但也要看准时间。



晚上最好不练，早上锻炼要等太阳升起，还要注意避开大风大雨，大寒大暑。

医师提醒，一天也分四季，白天升发，像春夏一样，可以运动可以出汗，晚上却要收藏，像秋冬要养阴，要静坐，要安宁。

小小的锻炼时间，竟有这么大学问!

盘点5大锻炼误区

天气转暖，很多女孩子为了塑造一个好身材，开始进行体育锻炼来甩掉身上的脂肪。正确的体育锻炼方式确实有益健康，但若盲目运动，
则可能获得相反的效果。俄罗斯《共青团真理报》就指出人们在锻炼过程中通常存在的五大误区。

1，锻炼不循序渐进

几乎所有刚开始运动的人都会犯的基本错误是，第一天的运动量过大，导致第二天疲惫不堪。其实刚开始锻炼时运动时间无需过长，如果
因此前未受过专业训练而导致运动过程中肌肉疼痛，则必须停止运动来进行长时间的恢复。

2，超负荷锻炼

锻炼不能超负荷，否则会损伤身体。可以购买心脏监测仪，以便在慢跑、散步以及做伸展运动时检测心跳是否正常。运动时的正常心跳速
率不应超过140至155次/分钟。

3，运动鞋不合适

最好准备一双合适并且质量好的运动鞋，否则可能会使腿部、背部乃至内脏器官受影响。尽量选择透气、抓地力强的运动鞋，可以在运动
时促进腿部的血液循环。

4，游泳是最安全的运动

游泳被认为是最安全的运动，但专家认为，这项运动只适合那些游得足够好并且速度足够快的人。如果可以在20至22分钟内游完1公里则
适合选择游泳进行锻炼。

5，沿道路骑自行车



沿着道路骑自行车，也属于不太激烈的有氧运动。但是骑行需要有清洁的空气，同时要注意道路颠簸度及道路的交通安全性。因此综合上
述因素来看，骑车并不是最好的锻炼方式。

结语：从上述的知识我们也可以看出，其实晚上锻炼对于健康的危害也是有的，因此平时我们最好在白天的时候锻炼。锻炼对于健康的好
处是非常的多的，不过前提是正确的锻炼哦!上述就是关于锻炼的知识，希望可以帮助到大家!
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