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科学健身

为什么
上山容易下山难

课间操
保护脊柱健康

过度运动后膝盖肿痛

四个动作
增强腿部力量随着天气渐暖，约上三五

知己或至亲好友一起去登山
成为不少家庭的休闲选择。
不过，在登山过程中，人们往
往会发现，下山比上山要更加
困难一些，这主要是由于以下
几个原因造成的。

一、生理因素。上山时，
身体处于仰卧状态，脊柱和肌
肉组织处于相对自然的状态，
我们通常会采取较大幅度的
步伐，四肢可以借力，而且上
山时身体的重心会相对更加
稳定，因此比较容易爬山。下
山时，我们往往会采取更长的
步伐，重心会更靠前，这样容
易导致膝盖和脚踝的承受压
力增大。身体的负重会使得
脊柱和肌肉组织处于紧张状
态，需要更多的力量用来支撑
身体的重量。因此，要在爬山
前加强肌肉锻炼，提高肌肉力
量和协调能力。同时，下山时
要注意控制速度，尽量减轻身
体的负荷，减少肌肉疲劳的可
能性。

二、物理因素。下山时，
我们往往会采取更长的步伐，
重心会更靠前，由于重心的变
化，保持身体的稳定和平衡至
关重要。这增加了下山的难
度。而且由于重力的作用，如
果膝盖过度弯曲，膝关节可能
会承受过大的压力，引发疼痛
和不适。因此，在下山时，我
们需要通过精确控制步幅和
重心来减少对膝关节的压力，
以确保身体稳定并保持良好
的平衡。

三、心理因素。在上山过
程中，沿途欣赏美景，心旷神
怡，情绪高涨，抵达山顶后，大
部分人的身体已经有点疲惫，
感到相当疲劳。而下山时，需
要更多的耐心和集中精力思
考，容易因为疲劳和心理压力
而产生失误，因此在心理上会
感觉下山更难，更具挑战性。
因此，建议放慢下山速度，并
确保适当的休息间隔。

四、环境因素。环境因素
对下山的影响不可忽视。陡
峭的山坡、崎岖的岩石表面等
都会增加下山的难度。因此，
我们需要格外小心谨慎，以免
滑倒或受伤。对于不熟悉的
环境，我们应提前做好充分
的准备，了解下山路线的风险
和挑战，以确保安全并顺利
下山。

总的来说，爬山是一项很
有益的户外活动，但同时也要
注意安全。在开始爬山之前，
一定要做好充分的准备，比
如了解路线，注意天气变化，
穿着合适的运动装备。下山
时，要注意正确的姿势和保持
平衡。
市体育科学研究所卞保应

视力与脊柱健康问题是影
响青少年健康成长的两大突出
问题，为落实国家关爱青少年
脊柱与视力健康的总体要求，
国家体育总局青少司积极组
织，委托运动医学研究所厉彦
虎科研团队开展了青少年脊柱
与视力健康专项工作。

团队从脊柱影响视力健康
相关问题入手，采用医学思维
和运动康复方法，为提升脊柱
功能设计了青少年脊柱与视力
健康操。其中，青少年脊柱与
视力健康操（课间操）是为青少
年脊柱健康而设计的一套站姿
保健操。

厉彦虎介绍，课间操针对
青少年脊柱各节段进行自主牵
拉，放松颈、胸、腰、髋关节周围
肌群、关节，缓解因久坐导致的
脊柱周围肌群疲劳，调整脊柱
各节段平衡，达到提升青少年
脊柱功能，改善不良姿态，起到
预防近视的效果。

脊柱牵拉
1.侧牵双手交握，手臂上

举，左脚侧点地，身体向左侧侧
屈，上肢、肩部向左侧牵拉至极
限，手臂、肩部和腰侧方有牵拉
感。双侧交替，动作相同，方向
相反。注意：骨盆不要旋转倾
斜，身体不要前倾。

2.后伸展保持双手交握，
手臂向上方伸展，左脚向后方
迈步成弓箭步，脊柱向上向后
伸展。下肢交替，动作相同。
注意：前腿膝盖不超过脚尖，骨
盆、下肢保持稳定。

3.绕臂侧牵上肢伸展，两
手交握从体前绕环至身体左上
方，右脚迈步左后点地，身体左
侧侧屈，体侧牵拉。双侧交替，
动作相同，方向相反。重复两
次。注意：保持颈、肩和躯干在
体侧成一条直线。

髋部牵拉
1.俯身双手交握，手臂前

伸，左脚侧方迈步，双脚与肩
同宽，手臂前伸、臀部后移，屈
髋、身体前屈至极限位置，肩、
髋及大腿后方有牵拉感。下
肢交替，动作相同。注意：头
颈、躯干保持稳定伸展，不要
弓背。

2.后伸展保持双手交握，
手臂上举，左脚向后方迈步成
弓箭步，脊柱向上向后伸展。
下肢交替，动作相同。注意：骨
盆、下肢保持稳定。

3.顶髋左上肢向上伸展，
右手叉腰，左脚侧迈步左顶髋，
右脚屈膝点地、右髋下沉，骨盆
左右、上下移动。两侧交替，动
作相同，方向相反。左手向左
侧伸展，左脚左侧迈步左顶髋，
右脚屈膝点地、右髋下沉。两
侧交替，动作相同，方向相反。
注意：保持挺胸，肩部稳定。

据《中国体育报》

我们很多人在运动后或久坐时会
感到膝部疼痛，有时还会发现有不同程
度的肿胀。这种膝部疼痛和肿胀通常
会导致腿部力量减弱和运动能力的衰
退。去医院经专业检查并没有发现严
重问题，这时候应该进行适当康复以减
轻疼痛和肿胀，增加关节活动度，提高
下肢肌肉力量。

为什么要运动

拥有强壮且柔软的肌肉是保持
膝盖健康、防止进一步受伤的最好
方法。

加强支撑膝盖的肌肉可以减轻膝
关节的压力。大腿前部（股四头肌）和
大腿后部（腘绳肌）的强壮肌肉可以帮
助膝关节缓冲和吸收地面给予的冲击
力。膝盖的压力越小，疼痛缓解和防止
进一步受伤的机会就越大。

拉伸肌肉是防止受伤的重要方
法。肌肉发达的同时也会使肌肉紧绷，
在力量训练后进行温和的拉伸运动，可
以减少肌肉酸痛，使肌肉保持一定的柔
软度。

如何科学运动

首先，在力量训练之前，先做5到
10分钟的低强度运动，比如走路或骑
固定自行车。热身后，在进行大强度力
量训练之前，以及完成力量训练之后，
都需要完成一些拉伸练习。

每一个康复周期通常为4到6周，
在疼痛消失后这些练习可以作为终身
保护膝盖的维护计划继续进行，一般每
周进行2至3天的练习。当肌肉更强
壮时，可以逐渐增加重复运动的次数或
增加负重。

在锻炼过程中不应该感到疼痛，如
果疼痛存在，那就应该停止该运动。运
动后的第二天通常会感到肌肉僵硬或
有点酸痛。如果疼痛到难以移动下肢，
那就锻炼过度了。此时休息是最好的
办法。

做哪些运动？

有氧运动：骑固定自行车、散步或
游泳。从5分钟开始，尽可能增加到
20分钟或更长时间。如骑车则调整车
座高度使膝盖在骑车的底部稍微弯曲。

力量训练：
（1）靠墙深蹲
操作：头、背和臀部靠墙站立。双

脚离墙约50~60厘米，与臀部同宽。
慢慢滑下墙壁，直到几乎处于坐姿。保
持5~10秒，然后慢慢向上滑动。

要求：保持腹肌紧绷，肌肉变得强壮
后延长保持姿势的时长。臀部不能低于
膝盖。膝盖不能向前移动超过脚趾。

（2）膝关节稳定训练
操作：抓住椅背保持平衡，轻轻抬

起一条腿，把重心放在支撑腿上，收紧
抬起的大腿肌肉，并按下图所示方向缓
慢移动。保持3~5秒。慢慢回到起始
状态并开始下一个练习。

要求：把注意力放在支撑腿上,不
要弓背或向任何一侧倾斜。

拉伸运动：
（1）股四头肌拉伸
操作：抓住墙壁或椅背保持平衡，抬

起一只脚，脚跟向上靠近臀部。用手抓
住脚踝，把脚跟拉近身体。保持30秒。

要求：保持双膝靠近。当已感到大
腿前侧拉伸时，不要把脚跟过度拉近，
不要拱背或扭背。

（2）腘绳肌拉伸
操作：坐直，双腿伸直，手掌放在地

板上，双手向脚踝方向尽量滑动。保持
30秒。

要求：保持胸部张开，背部拉长，从
臀部伸出手，当感觉到伸展时，停止向
前滑动手掌。不要弯腰或试图把鼻子
靠近膝盖。

南通市第二人民医院魏勇
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