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《全民健身计划（2021-2025 年）》 亮点解读 （四）

������数据显示， 2020 年湖南省经
常参与体育锻炼人数已达 38.51%，
为达到下一阶段目标， 我们还需
进一步努力， 尤其是针对青少年
人群。 因为青少年作为国家的未
来， 其体质的健康至关重要， 坚
持体育训练会让孩子长得更高 ，
成绩更优， 情商更好， 抗挫折能
力更强， 家长一定不能忽略。

2020 年， 我国高中学生近视
率高达 80.5%， 相当于 10 个孩子
中只有 1～2 个没有近视， 而肥胖
率也已接近 20%， 这些数据相当
触目惊心， 已引起国家极大重视。
每天 2 小时每周 10 小时以上的户
外运动， 可使青少年近视发生率
降低 10%以上。

儿童和青少年应该被给予参
加不同体育运动的机会， 而不是
过于专注某一项运动。 他们的运
动首先应该是有趣的， 而不是带
来痛苦的刻苦训练， 许多小孩因
运动不再有趣而早早地放弃了体
育运动， 因此， 不一定说要专攻
某一项运动每天 2 个小时， 而是
应该多种运动结合 、 劳逸结合 ，
做操 、 舞蹈 、 跑步 、 户外快走 、
跳远、 跳绳、 仰卧起坐、 引体向
上、 球类运动、 水上运动 、 自行
车 、 轮滑 、 跆拳道等等都可以 ，
在这个过程中让孩子找到自己热
爱的项目。

运动健身是把 “双刃剑”， 不
合理的运动健身反而会对身体造
成健康风险与运动损伤。 比如过

于激烈的竞技运动就不适合于很小
的儿童， 10 岁以下小女孩学舞蹈
做下腰动作一定谨慎， 有脊髓损伤
瘫痪的风险。

由于运动损伤防治的普及不
够， 一些运动损伤被忽略或误治，
将严重影响患者的运动能力和功能
恢复。 生命在于运动， 但更需要科
学运动！ 平常儿童或青少年在笔者
的门诊就诊， 比较常见的是下肢膝
踝损伤。 下面以最常见的运动形
式———跑步为例讲解注意事项。

跑步是锻炼大腿肌群的有效方
法， 并能有效地保持健康和预防心
血管疾病， 且与对抗性运动相比，
出现运动损伤的概率少 40%～50%，
但是仍有潜在的损伤风险， 每跑 1
千米， 下肢需要承受共计 100 吨的
力量 ； 另有研究显示 ， 平均每
1000 小时可发生 3.6～5.5 次跑步损
伤。 那么， 跑步有哪些注意事项？

1. 避免突然延长跑步距离和
强度。 前段时间， 笔者在门诊碰到
一个小朋友和父亲参加 55 千米越
野跑， 父子两人膝关节疼痛持续了
半年才来门诊就诊， 这种膝关节损
伤是长期的， 可能会一直遗留疼
痛， 目前可以通过康复训练和药物
治疗。 此外， 笔者也经常碰到从未
参加过马拉松， 但是按捺不住好奇
参赛， 出现软骨损伤的患者。 这些
情况都是因为过度运动导致的损
伤。 以下跑步方法并不可取：

a） 长时间高强度运动， 没有
小强度训练日；

b） 增加跑步距离或强度， 但
没有必要的恢复和休息时间；

c） 偶尔进行马拉松等长距离
的剧烈运动或比赛；

d） 每天重复跑步训练。
正确的跑步建议隔天进行， 也

可以第二天适当减少运动量， 比如
第一天跑了 3 千米， 第二天可以跑
1 千米， 或者第二天换成其他运动
交替进行。

2. 跑步路面选择。 避免在倾斜
不平路面或山地跑步， 避免雨后或
者较滑地面跑步， 避免在沥青或者
混凝土路面跑步， 尽量选择在专业
塑胶跑道或草坪等地面上跑步， 运
动损伤风险会更低。

3. 跑鞋的选择。 运动鞋也可以
细分的， 不要使用篮球鞋或者网球
鞋进行跑步， 需要选择专门的跑步
鞋。

4. 当出现跑步不适时， 可以选
择骑自行车、 游泳、 滑雪溜冰等负
荷水平较低的运动， 不要单纯选择
跑步运动。

5. 如果疼痛不适超过 2 天， 应
及时到骨科-运动医学门诊就诊，
让专业的医生来判断是否存在一些
不适合剧烈运动的因素以及给予对
应的治疗策略， 比如韧带半月板损
伤、 胫骨结节骨软骨炎、 O 型腿或
X 型腿、 长短腿、 骨盆倾斜、 扁平
足、 高弓足等等。

中南大学湘雅三医院骨科
运动医学博士及博士后、

主治医师 何金深

核心肌群在腹部位置围绕在身
躯周围， 主要由腹直肌、 腹斜肌、
竖脊肌等肌肉组成， 它们和脊椎一
起支撑着上半身。 进行核心肌群的
锻炼， 可有效保护脊椎稳定性， 提
高身体灵活性和协调性， 改善身体
姿势， 减轻腰背疼痛， 减少腹部脂
肪等。

核心肌群的锻炼， 除了很多经
典的动作， 比如硬拉、 深蹲、 俯卧
撑、 仰卧起坐、 引体向上、 悬垂举
腿等都会锻炼到核心肌群外， 其他
一些针对性的动作， 如平板支撑、
负重体侧屈、 俯卧两头起、 仰卧抬
腿、 山羊挺身、 L 支撑、 卷腹等对
核心肌群的锻炼非常有效。 分享以
下几个锻炼核心肌群的动作。

俯卧两头起 主要锻炼竖脊肌。
身体俯卧， 双手向前， 全身紧贴地
面； 背部发力， 手、 脚和上身同时
向上抬起， 腹部紧贴地面， 身体呈
反弓状； 保持 2~3 秒， 还原； 手、
脚上抬时呼气， 还原时吸气。

负重体侧屈 主要锻炼腹斜肌。
站立， 双脚与肩同宽， 单手持哑铃
或其他负重物； 身体慢慢向一侧倾
斜侧屈至大约 35 度， 再慢慢还原；
侧屈时吸气， 还原时呼气。

L 支撑 主要锻炼腹部和腰部
肌肉。 坐姿， 双手与肩同宽， 置于
髋部外侧， 手指向前， 全手掌接触
地面； 双腿向前， 伸直并拢； 深吸
一口气， 双手用力下压地面， 肘部
伸直， 把双腿和上半身抬起到空
中； 保持双腿伸直， 肘部锁定， 全
身肌肉绷紧， 使身体呈大写字母 L
型。

平板支撑 主要锻炼腰腹核心
肌肉。 俯卧， 双肘弯曲向前支撑在
地面上， 上臂垂直地面， 双脚与肩
同宽或者略窄于肩宽； 脚趾弯曲触
地， 脚掌垂直地面， 身体向上提，
离开地面； 躯干伸直， 头、 背部和
臀部在一个平面上， 腹肌绷紧， 盆
底肌收紧， 脊椎拉长， 颈部自然放
松， 眼睛面向地面， 核心保持一直
收紧， 均匀呼吸。

山东武城 王海军

������ 《全民健身计划 （2021-2025 年）》 （以下
简称“计划”） 主要任务提出， 加强对公共体育
场馆开放使用的评估督导， 加大场馆向青少年
开放的绩效考核力度。 实施青少年体育活动促
进计划， 推进青少年体育“健康包” 工程， 开
展针对青少年近视、 肥胖等问题的体育干预。
完善学校体育教学模式， 保障学生每天校内、
校外各 1个小时体育活动时间。

锻炼核心肌群
保护脊椎稳定儿童青少年运动

首先应该是有趣的


