
2023年1月1日 星期一 编辑：李维 组版：张淑玲 校对：李蔚

健康周刊·健身 14

2023年1月13日 星期五 编辑：陆钖 组版：刘白皓 校对：李蔚2023年1月1日 星期一 编辑：李维 组版：张淑玲 校对：李蔚2025年5月8日 星期四 编辑：陆钖 组版：李亚文 校对：林小娟

三个动作
“背薄一寸”

注意预防
急性腰扭伤

假期后科学恢复锻炼

循序渐进
重启健康节奏

科 学 健 身

“五一”小长假期间，大家沉浸在旅行的愉悦、聚会

的欢乐以及充分的休息中，享受着惬意的时光。然而，

这样的生活节奏也常常会打乱我们日常规律的锻炼计

划，使我们的身体仿佛进入了一种“放松模式”。当从悠

闲的“假期模式”切换到紧张的“工作模式”时，很多人会

出现“节后综合征”，比如感到疲惫、注意力不集中、情绪

低落等。

那么，假期结束后，我们该如何逐步找回健康的生

活和锻炼节奏，让身体重新焕发活力呢？

锻 炼 有 方

俗话说，“背薄一寸，年轻十
岁”；“含胸驼背，显老十岁”。练
背不仅能保护腰椎，对抗腹部脂
肪压力，减轻脊柱负担，还能改
善体态、提升气质，增强核心稳
定性，让运动更高效。国家体育
总局体育科学研究所国民体质
与科学健身研究中心副主任冯
强教你三个动作改善含胸驼背。

仰卧背桥

这个动作可以强化背部小
肌群，稳定腰椎关节，预防腰突
风险，且随时可练。长期坚持
练习可以改善圆肩驼背，提臀
瘦腹，并且有保护腰椎的作用。

动作要点：仰卧，双脚搭在
椅子上，脚尖朝天；双手抱胸，
新手可将手先放在地面上；核
心收紧，下背部和臀部同时抬
离地面；身体呈一条直线，不要
塌腰或撅臀；保持稳定60秒，
动作过程中，身体不要晃动，臀
部持续发力。

每次 3 至 5 组，每组 60
秒。如果感到坚持不住或有困
难，可根据自己的实际情况缩
短至10秒一组。

注意事项：腹部脂肪多的
人更要重视背部训练。腹部肥
胖者建议每日练习，刚开始可
从20秒开始。核心肌群变强
不仅能改善体态，还能让后续
减脂训练更安全高效。

俯立划船

这个动作简单快捷，采用哑
铃或矿泉水瓶就可以进行练习，
可以锻炼背部肌群，增强背力。

动作要点：双腿分开与肩
同宽，俯身屈髋屈膝，后背挺
直，上臂夹紧身体，感受背部发
力；双手持重物进行屈臂的划
船动作。每组15个，每天做2
至3组。

注意事项：保证背部、腰部
处在一个水平位置，不要出现
弓背、弓腰现象。划的时候，两
侧上臂要尽可能夹紧身体，保
证背部充分发力。

俯卧位强背力

如果觉得俯立划船动作无
法保持身体稳定，可以采用俯
卧位的姿势加强背力。这个动
作同样可以达到锻炼背部肌
群、增强背力的效果。

动作要点：趴在家里的垫
子或沙发上，将上胸部抬离垫
面，肘关节打开，和小臂呈90
度；肩胛骨收紧夹住，尽可能保
证上身稳定；向前缓慢推臂，再
缓慢收回。

注意事项：推臂过程中要
保证上身基本固定，不要让身
体跟着来回起伏。如果感觉这
个姿势难以保持，可以先从固
定状态或者双手伸直的状态开
始锻炼。

据《中国体育报》

急性腰扭伤是潜藏在身边
的健康隐患，稍不注意就会给
我们带来困扰，导致腰部剧痛，
行动受限。

健身爱好者小张在帮朋友
搬家时，突然腰部剧痛，本以为
休息一下就能缓解，没想到第二
天疼痛加剧，连睡觉翻身都困
难，最后才发现是急性腰扭伤。
急性腰扭伤是腰部肌肉、筋膜或
韧带等软组织在突然受到过大
外力作用或受力不均时，过度牵
拉引发的急性损伤。

急性腰扭伤的症状十分典
型，疼痛是最主要的表现，通常
伤后立即出现下腰痛，部分人
第二天晨起时疼痛会明显加
重。这种疼痛呈持续性，像刀
割或撕裂一样，活动时加剧，休
息后虽能减轻，但不会完全消
除。咳嗽、大声说话、腹部用力
时，疼痛还会进一步加重，患者
往往能准确指出疼痛部位，甚
至需要双手撑腰走路来缓解。
腰部僵硬、活动受限也是常见
症状，受损肌肉因疼痛和其他
病理性因素发生痉挛，导致腰
部僵硬，还可能出现脊柱代偿
性侧弯。

一旦发生急性腰扭伤，及
时正确的处理至关重要。急性
期要卧床休息，让受伤的腰部
充分放松，这对缓解疼痛起着
关键作用。药物治疗也必不可
少，通过消炎镇痛药物，可以减
轻身体不适，缓解疼痛症状。
若情况严重，应前往医院，在专
业医生的指导下进行针灸、理
疗等治疗。

当然，预防永远胜于治
疗。日常规律锻炼是增强腰部
承受力的有效方法，像慢步走、
瑜伽、太极拳等全身性缓慢运
动，能提升身体素质。加强腰
背肌肉力量训练也非常重要，
强壮的腰背肌肉就像给腰部穿
上了一层“铠甲”，能更好地保
护腰部，降低受伤风险。另外，
在活动时一定要集中注意力，
搬重物时注意姿势，避免突然
发力，加强腰部保护。

除了上述方法外，还有很
多细节可以帮助我们预防急性
腰扭伤。搬抬重物时，不要直
接弯腰去搬，应先蹲下，利用腿
部力量搬起重物，这样能减少
腰部的压力。避免长时间保持
同一姿势，久坐、久站后记得活
动腰部，缓解肌肉疲劳。注意
腰部保暖，寒冷会使腰部肌肉
收缩，增加受伤概率，必要时可
以佩戴腰围保护腰部。控制体
重也不容忽视，过重的体重会
给腰部带来额外负担，增加受
伤风险。在进行剧烈运动前，
充分的热身活动，尤其是腰部
肌肉的拉伸，能让身体做好准
备，减少受伤可能性；运动时佩
戴护腰也能为腰部提供支撑和
保护。 据国家体育总局

从低强度运动入手

假期过后，我们的身体可能已经处
于一种较为松弛的状态，如果这个时候
直接进行高强度的锻炼，很可能会导致
受伤。所以在前几天，建议先选择一些
低强度的运动。

散步就是一个非常不错的选择，我
们可以在户外一边欣赏自然景色，一边
慢慢地让身体各个部位逐渐活动起
来。每天坚持散步30分钟，不仅能有
效促进血液循环，还能帮助我们放松心
情，减轻假期后可能出现的焦虑情绪。
当身体适应了几天的低强度运动后，就
可以逐渐将有氧运动，比如慢跑、游泳
等，与力量训练，如俯卧撑、深蹲等结合
起来。每周安排3~5次锻炼，每次持
续45~60分钟为宜。

要重视热身和拉伸

无论我们进行何种运动，热身和拉
伸都有着至关重要的作用。热身运
动可以帮助我们提高身体温度，增加
肌肉的弹性，从而大大降低在运动
中受伤的风险。一些简单的热身动
作，例如原地踏步、关节活动操等，持
续5~10分钟就可以让身体达到比较
好的运动准备状态。同样地，运动结
束后的拉伸也不容忽视。拉伸能够帮
助肌肉放松，减少乳酸堆积，从而缓解
肌肉酸痛，针对腿部、腰部、背部等主
要运动部位进行静态拉伸，每个动作
保持15~30秒，这样可以让身体在锻
炼之后得到充分的舒缓。

合理科学安排饮食

科学合理的饮食为我们的锻炼提
供强有力的助力。由于节假日期间饮
食往往比较丰富，容易使我们的胃肠负
担加重。所以在节日过后，我们应当尽
量避免过多摄入高脂肪、高糖的食物。
要多吃蔬菜和水果，它们富含维生素和
矿物质，能够增强免疫力。

在锻炼期间，饮食要与运动紧密
配合。蛋白质是肌肉修复和生长的
重要原料，对于帮助身体从假期的

“消耗模式”中恢复起着至关重要的
作用。因此，我们需要摄入适量的蛋
白质，如瘦肉、鱼类、豆类和低脂奶制
品等。同时，还要保证足够的碳水化
合物摄入，为锻炼提供充足的能量，
全麦面包、燕麦片、红薯等都是很好
的碳水化合物来源。

调整心态结伴锻炼

假期中的放纵可能会让我们对重
新开始锻炼产生一定的抵触情绪。这
个时候，我们一定不要给自己太大压
力，而是要设定一个循序渐进、切实可
行的锻炼计划。此外，加入健身社群或
者约上朋友一起运动，通过互相监督和
激励，能够更好地坚持下去。

总而言之，节假日后的恢复锻炼关
键在于“循序渐进、因人而异”。只要我
们制订科学的运动计划，保持均衡的饮
食，养成规律的睡眠习惯，并且调整好
心态，就不仅能快速重启健康生活，而
且能够将健康的习惯更好地融入日常
生活中，从而在工作和生活中都保持更
加良好的状态。

南通市体育科学学会冯枭慧

科 学 健身ABC


