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专家：减肥的关键是能量消耗，避免进行剧烈运动

世界著名在华企业健身大赛已走过19年

推动“健康职场”多方联动
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指压板超慢跑爆火，真的能瘦身吗？

海港新赛季阵容将迎来大调整

天气冷了， 很多人不愿意
出门锻炼， 一个新方式趁机火
了起来———“指压板超慢跑 ”。
一时间， 相关视频在网络上刷
屏，罗永浩也在直播间带货。但
这款 “神器” 真的有那么神奇
吗？当你踏上垫子锻炼的时候，
应该注意些什么？ 上海市竞技
体育训练管理中心体育医院资

深医生、 市区片队医工作组组
长陆信侃在接受记者采访时进

行了解答。

减肥的关键是能量消耗
在指压板超慢跑出现之

前， 超慢跑其实早就在运动减
肥方面广泛运用， 因为超慢跑
是一种低强度、 低心率的有氧
运动，通常以极慢的速度跑步，

速度介于走路和慢跑之间 ，一
般为每小时 5 至 8 公里， 甚至
可以慢到被快步走的上班族超

越。
超慢跑可以在户外或者跑

步机上进行， 甚至可以居家原
地进行， 其实就相当于原地摆
臂交替小踏步， 由于不受时间
地点限制，而且运动强度极低，
几乎感受不到吃力， 所以更容
易坚持。 一般超慢跑一次大概
20 至 30 分钟， 而指压板超慢
跑实际上是在超慢跑的基础上

增加指压板。
指压板和公园的鹅卵石按

摩的原理相似， 相当于一个升
级版的足底按摩垫， 指压板上
有上千个凸起的小点， 通过踩
踏可以更全面均匀地刺激足底

的几十个穴位和反射区。 因为
价格不贵、占地不大，而且多条

视频上参与者大汗淋漓、 减肥
效果不错， 不少人开始跟风锻
炼。

陆信侃表示， 运动减肥的
关键，主要在于能量消耗，你是
在平地慢跑、 跑步机上跑还是
指压板慢跑， 其实区别并不是
很大， 减肥区别于运动的方式
方法和锻炼强度， 需要在进行
运动的同时进行合理饮食 ，才
能逐渐减去体重。

五条要点需要特别注意
陆信侃表示， 指压板能够

刺激足底穴位，促进血液循环，
加上现在网上说能够帮助减

肥， 不少人因此抱有好奇想去
尝试一下。他特别发出提醒，在
享受这项运动带来的好处的同

时， 也需要注意以下几点以避
免不必要的伤害：

1. 注意循序渐进： 对于初
次尝试指压板慢跑的人来说 ，
建议先穿着较厚的袜子或在指

压板上铺设一层毛巾， 以减少
足底的不适感。刚开始时，每次
练习时间不宜过长，建议从 10
分钟左右开始，逐渐增加至 20
至 30 分钟。

2. 保持正确姿势： 在进行
指压板慢跑时， 保持正确的跑
步姿势非常重要。 应该保持膝
盖微曲，目视前方，避免因足底
疼痛引起姿势不当， 代偿性导
致膝盖或其他部位的损伤。

3. 避免剧烈运动： 指压板
由于其表面的凹凸不平， 不适
合进行过于剧烈的运动， 如快
速跑动或跳跃等， 这可能会对
足底及膝关节造成额外的压力

和损伤。
4. 提醒量力而行： 每个人

的身体条件不同， 因此在进行
指压板慢跑时， 应当根据自身
的身体状况调整运动强度和时

间。 特别是对于儿童、老年人、
体重较大以及有慢性疾病的人

群， 更应该谨慎从事， 循序渐
进，量力而行，必要时应在医生
的指导下进行。

5. 需要合理饮食： 虽然指
压板慢跑有助于促进新陈代

谢， 但减肥要取决于慢跑的强
度和时间， 即跑步消耗的总体
热量。 想要起到减肥和保持健
康的作用还需要结合合理的饮

食和充足的休息， 不应过度依
赖单一的运动方式。

总之， 指压板慢跑是一项
有益健康的运动， 但参与者应
根据自身情况合理安排， 注意
安全， 才能更好地享受到这项
运动带来的好处。

本报讯 （劳动报记者 王卫
朋）北京时间 12 月 25 日，巴西
圣保罗俱乐部、 奥斯卡本人和
上海海港足球俱乐部均在社交

媒体上宣布了奥斯卡与圣保罗

签约的消息。 加上巴尔加斯可
能离队， 武磊的伤病也存在很
多不确定性， 海港的主力阵容
或许会在 2025 赛季迎来较大
调整。

据报道， 奥斯卡是在回巴
西度假期间， 对自己的未来计
划做出了改变， 他接受了巴甲
球队圣保罗提供的 120 万巴西
雷亚尔、 约合人民币 144 万元
月薪的报价， 后者将提供一份
为期三年的合同。

最终， 圣保罗俱乐部在社
交媒体上发布了奥斯卡加盟球

队的欢迎视频， 并且配发了文
字：“奥斯卡属于……” 玩了一
个奥斯卡颁奖礼的同名梗。 而
奥斯卡本人在社媒上也更新了

动态。 他写道：“我回来了。我们在
一起。 ”圣保罗俱乐部是奥斯卡青
训和职业生涯起步的球队。

海港俱乐部在官方微博写

道：八年时光，一起经历的美好
画面数不胜数， 但纵有万般不
舍，终有离别。 在此，俱乐部也
想于 19 岁生日之际，对奥斯卡
致以诚挚谢意：“队长， 你永远
是我们的骄傲”。

海港俱乐部表示：感谢你，
我们的 8 号功勋队长， 感谢你
曾经为胸前的海港队徽倾尽全

力。 感谢你为海港大家庭，为所

有喜爱你的球迷带来的快乐与

荣耀。 俱乐部永远是你的家，球
迷也永远是你的家人， 祝福你
未来工作与生活一切顺利。

奥斯卡当时从英超切尔西

队加盟海港 ， 身价 6000 万欧
元。 效力海港期间总共 8 个赛
季，他共为海港出场 248 次，打
入 77 球， 贡献 141 次助攻，率
队赢得三座中超冠军， 一座超
级杯冠军，一座足协杯冠军。

更加令人惋惜的， 恐怕是
巴尔加斯的离开。2024 赛季，巴
尔加斯打出个人职业生涯最佳

数据，在中超、足协杯和亚冠精
英联赛赛场出战 38 场，其中 35
次首发， 收获了 18 个进球、12
次助攻的惊人数据。

除了数据之外， 巴尔加斯
具有关键战役极强的战术价

值，他会用一些极具个人英雄主义
色彩的单人突破，或为海港打开局
面，或拯救球队于绝境。

两个核心外援同时离队 ，
将会对海港的主力阵容和打法

造成较大影响。 在中超有限薪
令的情况下， 很难再引进大牌
外援 ，抱着 “淘货 ”的心态去挑
外援， 很难保证球员加盟之后
的表现。

穆斯卡特在执教日本 J 联
赛横滨水手时， 就有着喜欢引
进巴西外援的做法， 横滨水手
也是当时 J 联赛使用巴西外援
频次最高的俱乐部。 奥斯卡、巴
尔加斯离开后， 穆斯卡特或许
也只能依靠自己的经验和人

脉， 去尽量挑选性价比比较高
的外援。

另外， 武磊的伤病问题也
会考验穆斯卡特。 武磊目前的
膝伤依然存在一定风险， 在此
情况下，如果他在 2025 赛季无
法保证出勤率， 海港前场的攻
击组一下子缺少三名重要成

员， 球队的进攻火力和主力阵
容势必会进行较大调整。

上图为海港俱乐部发布的

感谢奥斯卡海报。
■受访对象供图

本报讯 （劳动报记者
王卫朋） 16 个项目、 近 300
家企业、3000 余名职场白领
参赛……“中智杯 ”世界著
名在华企业健身大赛已经

走过了 19 年。 日前，该项赛
事总结表彰会在上海徐汇滨

江党群服务中心举行，作为
上海市第四届市民运动会及

上海市职工体育品牌赛事，
“中智杯”持续推动全民健身
和全民健康深度融合，不断
满足职场白领日益增长的多

样化、高品质体育健身需求，
并迈进全国推广的步伐。

中国电信上海公司、上
海市浦东新区体育总会等 5
家单位获得“赛事贡献奖”；
中智经济技术合作股份有

限公司工会联合会、上海市
浦东新区篮球协会等 5 家单
位获得“赛事组织奖”；赛轮
思通讯科技 （上海 ）有限公
司、 上海辰华网络技术服务
有限公司等 15 家企业获得
“优秀组织奖”；瑞再企商保险
有限公司吴冰清、上海三星半
导体有限公司张诗勇等 10
人获得“优秀联络员”称号。

据了解，第十九届世界
著名在华企业健身大赛打破

了体育与职场的界限，推动
了“健康职场”多方联动、深
度融合，绘就了“体育搭台、
企业支持 、员工参加 ”的亮
丽风景线。 本届大赛不断创
新赛事内容，在保留 13 项传

统项目赛事的同时 （城市定
向赛、龙舟赛、乒乓球比赛、
羽毛球比赛、台球比赛、篮球
比赛、卡丁车挑战赛、飞镖挑
战赛、射箭挑战赛、皮划艇挑
战赛、棒球挑战赛、羽毛球联
赛、骑行挑战赛），积极开设
职场白领喜爱的 3 项热门项
目赛事（攻防箭对抗赛、路亚
钓鱼赛、 真人 CS 对抗赛）。
大赛秉承“参与、健身、快乐”
的宗旨， 充分调动企业组织
员工参赛的运动热情， 为纵
深推进体育、 职场与城市有
机结合提供良好载体。

世界著名在华企业健身

大赛竞赛部部长史济星对本

届赛事做了总结报告。 他表
示， 健身大赛已经从最初的
“政府搭台、企业参赛”模式
逐渐发展到如今相对稳定成

熟的“政府支持、企业参与、
协会承办、社会运作”模式，
吸引了越来越多的企业参与

到赛事组织工作中来。
2025 年，“中智杯”将充

分汲取 2024 年智慧办赛的
成功经验，紧扣上海 2025 年
基本建成全球著名体育城市

的目标， 进一步提升企业白
领参与赛事的幸福感、 获得
感。 同时，将立足上海，面向
全国， 逐步搭建一个全国性
的企业体育健身赛事交流平

台，为打造健康职场服务，为
发展体育产业服务， 为国家
经济建设服务。

奥斯卡官宣回归巴西


