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长高的运动常做这6种运动助你长高
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供应室马玉娟

很多家长都希望自己的孩子能够长得更高，那么怎么锻炼才

能长高呢?为了能让孩子长高，家长们可谓是煞费苦心，其实，

想让孩子长高，只要让孩子坚持做能长高的运动就可以了，这些

健身运动促进孩子的发育，长得更高。

每个父母都希望自己的孩子高高大大。虽然孩子的身高有

70%~80%源于遗传，但适度补充营养、充分运动等对长高还是

很有帮助的。未成年时经常进行体育锻炼，不但有助长个，还能

改善人体的血液循环，增强对营养的吸收，提高骨细胞的生长能

力。

数据显示，我国青少年的运动量严重不足，因此，家长一定

要鼓励孩子多运动，同时注意保护措施。首先要积极参加多形式

的体育运动，包含跑跳和转身等多种形式，可以促进全身骨骼、

肌肉发育，不要仅局限于打篮球、跑步、游泳等单一运动。其次

要科学运动，注意保护措施，以防引起骨和骨垢板的损伤。运动

时最好保证心率达到120～140次/分钟，运动到孩子出汗、发热、
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面色红润为宜。最后要保证孩子睡眠。青春期生长发育跟雄性激

素、生长激素等的分泌有关系，这些往往在凌晨时达到分泌高峰，

所以要保证孩子的充分睡眠。

几种能助孩子长高的常见运动：

1、慢跑10分钟

做柔韧训练和放松训练20分钟，包括劈腿、前后弯腰、抖动

身体等，可以加速身体代谢，提升机体各种生理能力，有助孩子

长高。

2、跳跃训练

跳跃训练是非常好的选择，家长们可以让孩子练习跳跃运动，

但是也要适量进行，不要过度，每天200次以上，比如跳起摸高，

双脚跳起、单脚跳起轮流做，尽可能跳得更高。跑步和跳跃属于

负重运动，可以起到刺激下肢骺软骨增生的作用，但最好配合一

些全身性运动。跳跃容易影响脚的发育，对膝关节和踝关节冲击

较大，要穿有弹性的鞋子，保护关节。5~10岁的孩子可选择跳
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绳，耗时少但耗能大，能刺激骨质，促进骨骼生长、消耗多余脂

肪，提高平衡感和反应力。

3、游泳

游泳时，蹬腿和伸展脊柱的动作以及水的浮力，对脊柱骨、

四肢骨的增长都是非常有利的。4~8岁的孩子就可以学习游泳了。

4、牵拉运动

可以父母双方一人握住双手，另一人抓住双脚，同时向相反

方向轻轻牵拉身体，每次20秒。

5、引体向上

可以起到拉伸脊柱的作用，促使脊柱骨的增生。也可在单杠

上悬垂，每次坚持20～30秒。

6、球类运动

球类运动是非常好的长高运动，而且球类运动有趣味性，不

会让孩子排斥，像篮球、排球、网球、羽毛球等都是很好的全身

性运动。球类运动对孩子来说基本不会有运动过量的风险，只要

保证第二天不会太过劳累就可以。运动后要有放松练习，比如慢
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跑一会儿，运动中要注意补水。

综上所述，球类运动、引体向上、牵拉运动、游泳、跳跃训

练和慢跑这六种运动项目，就是家长在平时为了帮助孩子增高可

让孩子常做的运动，需要注意的是，促进孩子的长高除了可选择

运动

你知道怎样锻炼才能长高吗？

一、要养成一个早晨提前40到60分钟起床的习惯。

二、早晨起来后，外出先跑跑步，将身体跑到微热就行，作为

每天早晨锻炼活动前必须的准备事项。

三、做做广播体操，或者学习简单的武术套路或练武的一些基

本动作，注意：初学练武时，先不要求神似，而必须追求形似。

才能保证自己的举手投足符合练武人的出手不离方寸。

四、青少年如何锻炼身体才能长高?每天早晨锻炼时，进行一

下深呼吸后，凭借一口气尽力对天长啸(能锻炼和提高自己的肺

活量与底气)。每天多进行原地起跳、原地起跳抹高、助跑起跳、
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助跑起跳抹高的锻炼(可以有效的促进自己身体长高，还可以提

高弹跳力与爆发力)，如果有条件多吊吊单杠、双杠(以能达到并

超过高中体育锻炼标准以上为好)。

五、每天睡觉前准备一杯开水，清晨起床后的第一件事是给凉

开水加点热开水后，空腹把它喝了(一是稀释体内因睡眠后的血

液粘稠问题;二是有利于锻炼身体时不出现供血、供氧不足的不

良状态;三是有清扫体内垃圾的作用，提高身体的消化功能，有

利于多长肉，特别是多长腱子肉;四是可以消除清晨起床就锻炼

时，可以出现的各种身体不适状态)，清晨起床空腹就饮水适应

后，每天每次必须喝400ml以上。

六、想要长得高，首先就要吃的好，每天早晨一定要吃饱饭，

不吃饱怎么长个子，当然中午也必须吃好、吃饱。鸡、鸭、鱼、

肉可以随便吃。但是，晚饭：一是最好要吃点面食(馒头、面包、

面条等);二是最好少吃点鸡、鸭、鱼、肉;三是吃好就行，不要吃

的太饱。因为，晚饭的这三条都是长肉的最有利条件，自己必须

控制把握好，以免形成摄入量过多而造成尽长脂肪肉(肥肉)，不
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长腱子肉(瘦肉)的主要原因。

七、晚饭两小时后，可以外出走走，做做俯卧撑、吊吊单杠、

双杠或者在家做做双手倒立、俯卧撑、仰卧起坐的锻炼，锻炼到

身体发热即可，等到身体适应后再增加运动量。

结语：通过对上面文章的阅读，相信大家对这些能助孩子长高

的常见运动都已经有了更多的了解了吧!想要长高，就要坚持做

这些运动，并且搭配合理的饮食习惯，希望今天小编的介绍能够

帮助到大家。坚持锻炼还能让孩子的身体更加强壮哦!

更多 作文 请访问 https://www.wtabcd.cn/fanwen/list/92_0.html
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