
万宁市和乐镇大山村民委员会解放坑村民小组遗
失中国农业银行股份有限公司万宁和乐支行开户
许可证，核准号:J6410064387201，声明作废。

受委托，我公司定于2026年8月14日9
时（延时除外）在中拍平台公开拍卖海南省东
方市八所镇文通村800亩土地（以实际交付为
主）13年租赁经营权和地上附属物及构筑物。

有意竞买者，即日起至2026年8月13日
17时前在中拍平台注册报名并提交资料，由
委托人和拍卖人进行身份核验，审核通过后方
可向我公司交纳规定数额的保证金，办理竞买
登记手续。保证金以实际到账为准，未成交者
全额无息退还。

特别声明：1.本案涉案人员及被执行人；2.
失信被执行人。以上人员不得参拍，不得委托
他人代为竞买，若拍卖成交，一经查出，拍卖结
果撤销，保证金没收，并承担相应法律责任。

展示时间：2026年8月12日—— 13日
展示地点：标的物所在地
咨询电话：13837066053 17760791088

河南省清风拍卖行有限公司
2026年8月7日

拍卖公告
广告

广告热线电话：
66810111 66810671
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健身

负重手环不是“神器”
碎片化健身有讲究

在互联网公司工作的王女士工作

时手腕上会佩戴一副负重手环，这是

一种可穿戴的配重训练辅具，旨在通

过在手腕或脚踝等部位增加额外重

量，将日常活动变成“微训练”。王女

士说：“我平时工作很忙，没精力健身，

这个手环重量不大戴着没什么负担，

还可以锻炼肌肉，‘无痛’塑形。”

当全民健身风潮遇上快节奏生

活，碎片化健身成了许多职场人士、宅

家一族的选择。办公室里悄然间多了

许多小型健身器械，有些在健身房里

常见，如弹力带、哑铃，有些则是走红

网络的“健身神器”，如负重手环、加重

呼啦圈。这些“健身神器”功效如何？

在8月8日“全民健身日”到来之际，

记者采访相关专家予以解答。

天津医院康复医学科主任医师李

奇说，负重手环确实能增加肢体末端

的惯性负荷，但不能忽视其隐性风

险。“佩戴负重手环后，肌肉为了对抗

重量会多消耗一些热量，这对维持上

肢力量有一定作用。但长期戴负重手

环敲键盘、甩手臂，会改变力线传导，

有诱发腕关节劳损的风险。”李奇说。

声称“无需高强度有氧，每天十分

钟见效”的加重呼啦圈，精准切中“懒

人健身”需求，受到追捧。李奇指出，

加重呼啦圈转速慢、不易掉，需要腰腹

持续对抗离心力，核心激活程度更高，

单位时间燃脂效率确实有一定提升，

但对于腰不好的人，要谨慎尝试。

“腰椎本就是久坐人群的薄弱环

节，呼啦圈的撞击力集中在腰椎小关

节和骶髂关节，若重量过大，可能会引

起背痛。”李奇说，“想练核心，经典训练

动作‘死虫式’更安全有效，即平躺屈髋

屈膝，对侧手脚缓慢伸展，全程后腰贴

地，防止腰椎拱起。这个动作可以锻炼

深层核心，很适合腰背痛人群。”

吉林大学中日联谊医院康复医学

科主任尹立全说，碎片化健身可以合

理利用健身器材，但要注意操作得当，

否则可能造成关节扭伤。“更重要的是

学会让肌肉主动发力，锻炼肌肉力

量。”尹立全说。

抛开这些健身器械不谈，碎片化

健身有用吗？专家表示，短时多次的

碎片化运动对人体健康作用显著，长

期坚持可改善心肺功能，调节血压、血

脂。李奇说，有研究发现，5分钟的碎

片化活动，如爬楼梯、原地提踵、拉伸

等，每天做3次，就能显著改善餐后血

糖波动、减轻椎间盘压力、降低全因死

亡率。“对上班族来说，主动打断静坐

本身就是高效养生。”李奇说。

碎片化健身也需要掌握正确的节

奏和方法。“运动前要先对身体进行‘微

唤醒’，比如缓慢转动脖颈、勾脚尖、抖

手腕，让筋膜从粘滞状态中醒过来，切

忌突然深蹲或大力甩肩。”李奇说。

那么，什么动作更适合碎片化健

身呢？尹立全建议，可以利用办公室

桌椅，进行站立俯卧撑练习，一组10

个，每次4组。再比如，可以进行开合

跳，每组30秒，每天3至4组。每工作

1小时，可以进行靠墙静蹲，即背部贴

墙，膝盖弯曲至90度，不超过脚尖，一

次30秒，完成5组便能够有效锻炼腿

部、腹部的肌肉群。

（据新华社北京8月6日电记者
包庆龄、赵丹丹、张建新）

天气

南国都市报8月6日讯（记者 姚
皓通讯员刘原岳李凡）记者从海南省

气象台了解到，受季风槽影响，预计，8

月7日海南岛西南半部地区还将有大

到暴雨、局地大暴雨，其余地区有中到

大雨、局地暴雨。8月8日起降水有所

减弱。具体如下：

陆地方面：8月7日，海南岛西南

半部地区有大到暴雨、局地大暴雨；其

余地区有中到大雨、局地暴雨。

预计，6日8时-8日8时各地累积

雨量：昌江、东方、乐东和三亚等市县

累积雨量100-120毫米、局地200毫

米，其余市县50-100毫米。

8月8日-9日，降水形势明显减

弱，海南全岛多云有阵雨或雷阵雨。

海洋方面：8月6日-7日，琼州海

峡、海南岛西部海面、北部湾北部海面

和西沙群岛附近海面，风力5级、阵风

6-7级，雷雨时阵风8-9级；北部湾南

部海面，海南岛东部和南部海面，中沙

和南沙群岛附近海面，风力5-6级、阵

风7-8级。

8 日-11 日，琼州海峡，风力 5

级、阵风 6-7 级，雷雨时阵风 8-9

级；北部湾海面，海南岛西部、东部

和南部海面，风力5-6级、阵风7级，

雷雨时阵风 8～9 级；西沙、中沙和

南沙群岛附近海面，风力7-8级、阵

风9-10级。
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海南岛今日持续强降水
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