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“

近年来，一种新兴的运动方式走进
我们的视野，为忙里偷闲地健身提供了
更多的可能，这种运动方式就叫做“零食
运动”，又称为碎片化的运动。所谓“零
食运动”指的是作为日常生活的一部分
进行的短暂和零星（例如时间为 1或 2分
钟）的高强度体力活动。

“零食运动”顾名思义，就是将运动
像吃零食一样随时随地进行，不占用大
量时间。它强调运动的碎片化和即停即
动，充分利用日常生活中的间隙时间，如
上下班途中、工作间隙、等待时间等，进
行简短而有效的锻炼，非常适合因工作
繁忙而难以安排长时间运动的人群。对
于大多数人来说，“零食运动”实施的可
行性更强，这是因为需要的时间短，无需
特别的准备、场地以及器械设备等。对
于那些不能或不愿意从事传统形式的休
闲体育活动的人来说，“零食运动”可能
是一个有吸引力和可行的策略。

这种运动方式的特点包括：运动强
度有保证，每次运动持续时间短，大约 1
到 2分钟，但强度要足以让心率提升到
最大心率的 60-70%。频率要求不高，
每天进行 3次这样的运动，可以有效降
低很多不良心血管疾病发病风险以及全
因死亡率。简便易行，不需要特定的运
动场所或器械，可以在日常生活中自然
融入，如快跑赶公交、陪孩子或宠物玩耍
等。极具灵活性，运动时长可自由调整，
短至 20秒，长至 10分钟，根据个人节奏
和情况来定。
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■记者 赵清

“零食运动”可以包括有计划、有组织
的运动，也可以包括其他任何形式的短
期间歇性活动，这些活动嵌入到日常生
活活动中。

一般来说，“零食运动”有大强度间歇
运动和中等强度间歇运动两类。大强度间
歇运动是指进行短暂而剧烈的身体活动，
例如爬楼梯和冲刺跑等，每日安全且快速
地进行3-8次，每次持续不到1分钟。这种
运动方式强度约为最大心率的 76%-90%，
较适合成年人，尤其是面临肥胖或糖尿病
问题的人群。中等强度间歇运动强度较
低，更适合老年人。通过每日 2次、每次持
续 10分钟的运动零食，以增强老年人骨骼
肌质量和力量。

对比主动地去健身房或室外锻炼，“零
食运动”相当于在日常生活中见缝插针地
完成锻炼。推荐 3种这样的运动方式：

原地开合跳：身体保持直立，抬头挺
胸，双手自然垂放于身体两侧。用力向上
跳起，同时双脚向两侧张开。跳到最高处
时双手前后交叉，此时双手和双腿都应该
是笔直的，膝盖也不要弯曲。回到地面，此
时注意应脚尖先落地同时膝盖微屈。

深蹲：双脚打开与肩同宽，膝盖弯曲
90 度 ；重 心 尽 量 降 低 到 大 腿 与 地 板 平
行 ，膝 盖 不 要 比 脚 尖 前 倾 ；保 持 这 个 姿
势 30 秒。

墙壁俯卧撑：面对墙壁站立，双脚并
拢，双臂伸直，与肩同宽，双手平放在墙上，
手掌与胸等高；弯曲肘部，直到前额轻触墙
面；然后将自己退回起始姿势，如此重复。

“‘零食运动’的概念，其实就是号召大
家养成运动的习惯，以此增强体质。”全国
群众体育工作先进个人、市田协主席胡斌
表示，不依靠器械和随时随地开展的运动，
都属于“零食运动”的范畴，我市正在推进
的太极拳运动，也是鼓励市民在工作间隙
适度运动。在生活中，午休时快步爬几层
楼梯、上下班时跑步前往车站、干家务间隙
加入踮脚拉筋、扎马步等动作都有助于身
体健康，是值得提倡和推广的方式。

3种“零食运动”最常见

据《自然医学》上刊登的《可穿戴设备测量的日常生活中
间歇性的高强度体力活动与死亡率的关联》称，研究发现，每
天坚持 3次、每次仅需 1-2分钟剧烈的间歇性高强度运动，就
能使全因和癌症死亡风险显著降低 38%-40%，心血管疾病死
亡风险显著降低 48%-49%。这些研究证据表明，间歇性高强
度体力活动可能是一个合适的体力活动靶点，特别是对于那
些不能或不愿意锻炼的人。

短时的运动为什么会高效呢？研究人员发现：当我们的运
动强度到达一个临界点之后，即使很快停止运动，新陈代谢仍
然处于较为活跃的状态，身体仍然在进行运动后的反应，存在
一定的滞后性。正是这种滞后性，使得“零食运动”可在一定时
间内持续生效，不断刺激我们的身体。把一段中等强度的运动
均分为多个时间段的“零食运动”，不但效果更好，并且更容易坚
持下去，极大地减轻参与者去持续运动的心理障碍和阻力。

世界卫生组织 2020年的身体活动指南中，取消了“每次身
体活动至少持续10分钟”的建议，因为有研究表明，任何持续时
间的活动都有益。这些发现对于促进身体活动改善健康的高效
策略开辟了新的可能性，“零食运动”由此受到青睐。

“零食运动”因短时高效受青睐

“零食运动”是什么？

涂吉根(曾用名涂世根）、梁余成：
湖北竹溪农村商业银行股份有限公司已于

2024年 8月 20日与陈涛签订了《债权转让协议》，
将湖北省竹溪县人民法院（2009）溪民初字第 540
号民事判决书和湖北省十堰市中级人民法院

【2010】十民三终字第 461号民事判决书判定的我
单位对你们享有的全部主债权和相关担保权利全

部转让给陈涛。请你们自本通知刊发之日起，向陈
涛履行全部义务。

特此通知
通知人：湖北竹溪农村商业银行股份有限公司

2024年11月29日

债权转让通知书
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