
拳击
火了

美团数据显示，自电影
《热辣滚烫》2月10日开播以
来，与“拳击”相关的关键词
搜索量较去年春节同期上涨
388%，大众点评搜索量增

257%，评论量同比增长 337%。“成人拳
击”“拳击体验课”“拳击月卡”“女生拳
击”等关键词搜索量，均较去年春节同期
增长超10倍。

在电影热度和相关线下活动的带动
下，全国各地的拳击课团购销量均显著
增长。美团数据显示，电影开播以来，天
津、北京、上海、重庆的拳击课团购销量，
较去年春节同期分别上涨292%、164%、
149%和89%。

此外，与健身相关的各类订单，包括
“武术格斗”“健身中心”“运动培训”“体
育场馆”等，也均增长迅速，相关订单量
分别增长232%、439%、255%、1156%。

“最近来电咨询拳击、综合格斗、散
打包括泰拳和传统武术的人暴增。”北京
一家拳馆负责人在接受中新社国是直通
车采访时表示，咨询的客户中女士居多，
大多数是23岁至30岁的白领，主要咨询
晚间下班后的课程。相当一部分人是想
通过拳击等这些肢体对抗型运动塑形减
脂、提升防卫能力，同时增强自信心。综
合格斗、散打、泰拳、摔跤，包括传统武术
中实战性比较强的咏春拳、大成拳、形意
拳、通背拳等也都同步升温。

据了解，不仅拳馆类型的培训机构
正在积极迎接 突 然 来 袭 的“ 拳 击 热
潮”，一些健身机构也及时调整业务，
上线拳击、格斗搏击、散打、泰拳等体
验课程。

“我们迅速对接体育院校相关专业
的大学生和一些有这方面能力的专业
人士。”北京一健身机构运营负责人在
接受中新社国是直通车采访时表示，相
关专业退役运动员当然是做教练的首
选目标，但是现在很紧俏、身价陡增。
一些有这方面专长的社会人士、曾经转
行的运动员或者往届毕业生，通过考核
后也在争取让他们来担任教练或兼职
教练。
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坚持体育锻炼
为什么这么难

新华社北京2月25日电 体育
锻炼有益健康，但坚持起来却非易
事。研究人员发现，不想体育锻炼
其实是人类进化出的一种本能。若
想坚持锻炼，人们还是需要想办法
克服大脑的这种“惰性”。

美国《时代》周刊网站近日刊文
介绍，运动具有促进睡眠和精神健
康、降低慢性病和过早死亡风险等
益处，但很多人的运动量却远远不
够。为什么做一件好处多多又不难
进行的事情就这么难？研究人员发
现，除身体状况不允许、现代生活方
式等因素外，还有一个障碍：我们的
大脑不希望我们锻炼。

在人类存在的大部分时间里，
人们的生活必须依赖体力活动，如
寻找食物或种植农作物。人类进化
生物学家丹尼尔·利伯曼解释说，人
类进化到可以忍受高强度的活动，
但也倾向于在可能的情况下休息，
例如狩猎采集者不会出门慢跑来消
耗多余的能量。

利伯曼说，如今人们日常生活
中不再有太多活动，但保存能量的
进化本能仍然存在，因此不想体育
锻炼“是完全正常和自然的”。

研究体育锻炼的加拿大渥太华
大学副教授马蒂厄·布瓦贡捷说，人
们总是倾向于选择乘自动扶梯而不
是走楼梯，这种本能并非不好，只是
现代生活给了人们太多机会让人们
屈服于对休息的偏好，以至于“已经
达到一个对健康不再有益的极端”。

如何克服大脑的这种“惰性”？
专家建议首先是建立信心。研究表
明，认为自己运动能力强的人更有
可能坚持定期锻炼，因此可以从容
易做的事情开始，比如一开始每天
只走几分钟，然后逐步加量。

重新定义什么算作锻炼也会有
所帮助。并不只有去健身房才算锻
炼，即使每天花几分钟做做家务也
会有益身心，重要的是要多活动，并
找到适合自己的活动方式。

专家还建议，可以将运动与其
他事情结合起来，一举两得。比如
约朋友一起骑自行车，这样运动的
同时也是在社交。把锻炼和想要或
需要做的事情结合起来，可以使人
更易忽视大脑中让人躺在沙发上的
想法。

不轻易打比赛，只做日
常训练是不是就没问题了？

“训练过程中也有受伤
的可能。”印钰表示，尽管不
多见，但也有拳击运动员在
训练中受伤的先例。

手指、手腕、颈椎、腰椎等都是运动
受伤的多发部位，专业教练的专业指导
至关重要。

那如何才能找到专业培训机构和专
业教练？

王猛认为，在国家队和各省队服役并
打过比赛的运动员，基本功和动作等一般
都比较扎实，原则上都可以做到在保障安
全前提下指导训练，同时也熟悉各种必要
的软硬件设施及其使用。如果这些队员
有丰富的大型正规赛事经验会更好。

只要是这些专业运动员做教练，一
般都能满足业余爱好需求，有一些拳击
俱乐部的教练员和运动员也非常专业和
优秀。

另外，一些家长在看过《热辣滚烫》
电影之后，开始给孩子报名拳击班。王
猛表示，让青少年学习拳击，有三点需要
注意：

第一，家长不要盲目跟风。要尽量
遵从和培养孩子的兴趣，以便鼓励和督
促孩子长期坚持，不要养成半途而废的
习惯；第二，不要急于求成。一定要秉持
循序渐进科学训练的基本原则，避免伤
害事故的发生；第三，一定要找专业的拳
击教练指导训练，不要贪图便宜。当前
拳馆师资水平参差不齐，鱼龙混杂。许
多非拳击专业的教练“滥竽充数”，这不
仅会误人子弟还给青少年带来极大的伤
病隐患。

如何在拳击运动中保护好自己？
王猛建议，首先要合理安排训练时

间和强度。拳击运动是一种高强度的有
氧运动，过度训练容易造成身体疲劳和
受伤。因此，参与者需要根据自己的身
体状况合理安排训练时间和强度，避免

过度疲劳和受伤。
最重要的是一定不要着急打实战，

对于拳击运动而言，每个人的悟性和天
分不同，要经过专业教练的评判后，经过
允许，再按要求逐渐参与实战，坚决不能
冲动。

比如，在自身水平达到一定要求后，
在专业保护下，可以先条件性实战。即
双方在动作和力量乃至活动范围上都有
很多限制条件的情况下尝试实战，然后
根据教练的判断循序渐进。

王猛认为，拳击是对健身塑形非常
好的运动，但运动项目本身并无绝对好
坏之分，只要动起来都有健身减肥的作
用。运动都有风险，充分热身，在专业指
导下科学锻炼、认真并用心锻炼，可避免
绝大部分意外风险。要想取得良好的减
肥和健身效果，包括拳击在内的所有运
动都一样，持之以恒至关重要。

“不能让运动热情比一部电影的热
度降得还快。”王猛说。 据中新网

科学
锻炼

靠拳击健身减肥？

贾玲能做到的这些事你千万别盲目做
演员贾玲在《热辣滚烫》

影视剧内外，通过拳击运动减

重 100 斤，带火拳击培训生

意。减肥、健身、增强自我保

护能力，拳击运动一时成为很

多健身者的新选择。

怎么能在安全不受伤的

前提下，科学拥抱拳击运动带

来的健康和好身材？

拳击运动火了，但这项
运动对普通人有风险吗？

“通过拳击运动减肥没
有问题，但如果盲目训练甚
至实战，轻则受伤，重则有危

及生命的风险。”
2008 年北京奥运会拳击比赛医务

仲裁员、多次在奥运会国家队担任医疗
专家的北京大学第三医院运动医学科副
主任印钰在接受中新社国是直通车专访
时表示，拳击是所有体育竞技中，唯一设
置医务仲裁的项目，为保护选手受伤甚
至危及生命而及时终止比赛。因为这项
运动可以直接击打头部，他曾在执行医
务仲裁过程中亲眼见到一名外国拳手被

击打致脑出血。
把拳击运动当成爱好和减肥手段合

适吗？
国际拳联三星级裁判、北京市拳击

队教练王猛在接受采访时表示，拳击是
一种高强度的有氧运动，能有效燃烧脂
肪和提高新陈代谢。在拳击训练中，参
与者需要频繁地移动、跳跃、出拳等，这
些动作都需要消耗巨大能量。当能量消
耗超过身体摄入的能量时，身体就会开
始燃烧脂肪，从而达到减肥的效果。拳
击运动还能提高参与者的心肺功能，加
速新陈代谢，进一步促进减肥。

同时，专业拳击运动员为了应对自
己适合的重量级，也经常面临减重问

题。用减重塑形衣、加大体能训练频率、
控制热量摄入，合理搭配蛋白质、碳水化
合物和脂肪等营养素，以保证身体健康
和减肥效果，这些方法也可供塑形减肥
爱好者参考。但若体能和技术水平达不
到实战或比赛标准，盲目参与，伤害可能
是致命的。

王猛表示，在国际上，拳击运动员参
加比赛，在拳龄、资历等方面都有严格的
限制，也是为了防止选手因专业度不足
而在比赛中发生危险。拳击基础训练非
常辛苦枯燥，专业运动员在达到要求之
前是绝不会被允许参加实战训练的。但
有些非专业机构，为了增加学员的兴趣
而过早安排实战，这将带来极大风险。

远离
风险
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