
前段时间， 演员杨幂在社交媒
体晒出的 “漫画腰” 挑战自拍照在
网络上引起广泛关注和争议。 有专
家指出， 做这个动作容易导致椎间
盘突出加重， 长期做也会加速腰骶
部退变。 下面推荐 3 个动作， 可以
真正锻炼到腰背肌功能， 预防和缓
解腰肌劳损。

体内束腰 双脚自然站立， 左
手指尖触及背后的脊柱沟； 右臂向
上平举于头侧； 右臂略微向前上方
探够， 就像伸手去够一个高柜子顶
上的东西， 此时右侧腹部有微微收
紧感； 左臂向上平举于头侧， 使两
臂保持平行， 两臂伸得越高越好；
保持住腹部微微收紧的感觉， 慢慢
地放下手臂， 放松肩膀； 保持住腹
部微微收紧的感觉， 自然摆动双臂
向前步行 10 步。

这套动作每次
重复 5～10 遍。 练习
目 的 是 使 背 部 长
肌———竖脊肌得到
周期性收缩、 伸展
而改善血液循环 ，
并使椎间盘得到周期性减压， 从而
利于脊柱健康。

小燕飞 在硬床或干净的硬质地
板上， 取俯卧位， 脸部朝下； 双臂以
肩关节为支撑点， 轻轻抬起， 手臂向
上的同时轻轻抬头， 双肩向后向上收
起； 同时， 双脚轻轻抬起， 腰部肌肉
收缩， 尽量让肋骨和腹部支撑身体，
持续 3～5秒； 放松肌肉， 四肢和头部
回归原位休息 3～5秒再做。

每次训练建议完成 3～5 组动
作， 每组 1 分钟。 训练目的是模拟
燕子飞行姿势进行肢体运动， 以达

到锻炼腰背肌， 缓解腰部、 颈肩部
等部位劳损的保健作用。

背桥练习 仰卧于硬床或硬板
上， 双上肢自然放于身体两侧， 屈
曲膝关节使双足平放； 双足及肩背
部同时用力使腰部、 臀部抬起， 持
续 3～5 秒； 放松肌肉， 回归原位休
息 3～5 秒再做。

每次训练建议完成 3～5组动作，
每组 1分钟。 动作简单， 对身体要求
较低， 适合无法完成小燕飞的老年人。

火箭军特色医学中心骨科
主治医师 刘昆 通讯员 莫鹏

星星是一名在读中学生， 由
于中考要进行体育项目， 每周都
要进行一定程度的体育运动。 一
天， 星星跑步结束突然腿脚无
力， 走路非常疼痛， 家人陪伴其
来到医院， 检查发现是膝盖积液
导致。

门诊中 ， 膝关节积液来就诊
的主要有三类人群： 一是年纪较
大者， 因关节退变 、 关节软骨损
伤等问题出现滑膜刺激 ， 这类人
占多数； 二是运动爱好者 ， 无论
打球、 跑步还是健身 ， 都有可能
因为动作模式或力量不平衡出现
膝关节的损伤； 三是膝关节手术
后患者。

膝关节积液主要是由滑膜炎
引起 。 膝关节是人体滑膜最多 、
关节面最大和结构最复杂的 关
节， 由于膝关节滑膜广泛并位于
肢体较表浅部位， 所以受损伤和
感染的机会较多。 膝关节滑膜炎
主要是因膝关节扭伤和多种关节
内损伤而造成的一组综合征。

膝关节积液的具体表现为 ：
1.关节肿胀 。 双侧对比观察可以
看到患侧膝关节肿大一些甚至有
隆起 。 2.关节疼痛 。 活动时疼痛
加剧， 走路时感觉关节咯吱咯吱
的声音或摩擦感 。 3.髌骨软化 。
关节积液到了比较严重的阶段就
会出现髌骨软化， 导致患者走路
双腿发软， 没有力气甚至屈伸关
节就会出现剧烈的疼痛 。 4.活动
受限 。 因为肿胀 、 疼痛 ， 导致患
者无法正常活动甚至不能站立。

无论是哪种原因导致的膝关
节积液， 在炎症急性期 ， 关节红
肿热痛严重时都不宜过多运动 ，
避免运动不当导致损伤及炎症加
重。 休息制动是关节积液治疗的
一种非常好的方式 ， 大部分情况
都可以缓解。 同时可以使用非甾
体类药物进行抗炎镇痛治疗 。 如
果上述保守治疗效果不明显 ， 就
要考虑关节镜检查手术治疗 。 当
症状得到缓解时， 患者可以适当
运动 ， 此时要注意循序渐进 ， 不
要操之过急， 避免运动过度加重
损伤。 当关节功能恢复到一定程
度， 可以进行加强下肢肌力的运
动。

运动过程中需要注意以下问
题， 避免膝盖积液的发生。

1.运动前做好热身， 持续 5～
10 分钟， 让身体微微出汗 ； 2.控
制运动强度 ， 不能超负荷运动 ；
循序渐进增加运动量 ， 不要突然
增加； 3.运动时发现膝关节不适，
必须停止运动 ， 静养观察 ； 4.掌
握好正确的运动技巧和落地方
式 ； 5.适当锻炼腿部肌肉 ， 可以
通过直腿抬高、 靠墙静蹲等锻炼
腿部肌肉， 缓解膝关节压力。

娄底市中心医院骨科
主治医师 吴杰

通讯员 黄小红 董日方
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如何选购动感单车？

“教练在线指导， 轻松掌握
运动强度， 智能蓝牙心率传感器
让健身更科学” “人车交互设计，
运动无冲击膝盖不受伤、 天生静
音、 无线束缚小巧不占地” ……
网购平台上， 商家对于家用动感
单车的宣传铺天盖地。 对于笔者
而言， 我在选购时更看重其安全
性。 首先， 看外观。 最好购买车
身设计圆滑的， 挥汗如雨或者喝
水导致地面湿滑时， 如不慎摔跤
也不至于出现比较大的磕碰； 同
时最好选择齿轮包裹进车身的产
品， 这样家有小孩或者宠物的家
庭不容易有安全隐患。 其次， 调
座姿。 座椅一定要能够调节高度
和前后位置， 确保上半身挺直稳
定、 肘关节自然弯曲， 如果姿势
不好不仅达不到燃脂塑身的效果，
长期不良姿势的高强度运动还会
导致慢性劳损， 只要姿势调节好，
动感单车是一项不损伤膝关节的
运动。 最后， 求体验。 动感单车
最好能配合系统专业的健身教程，
这样能够保障趣味性和系统性 ；
同时如果有蓝牙心率传感器， 可
更好监测身体动态， 防止突发心
脏疾病。

如何使用动感单车？

健身一定要有科学的规划 ，
人体摄入的能量除满足机体基本
需求 （约为 2000 卡路里） 外， 多
余的会转化为脂肪储存 。 因此 ，

精准地计算摄入的能量并保持与
机体需求平衡， 原则上通过运动
消耗能量就能甩掉储存的脂肪 。
一般来说， 动感单车的配套教程
每次时间 45 分钟， 消耗的能量约
为 500 卡路里； 而人体甩掉 1 公
斤脂肪， 需要消耗 8000 卡路里。
笔者不建议每天都进行动感单车
的运动， 隔 1～2 天进行一次为宜，
因此一般要坚持 1 个月以上的训
练并且平衡饮食才会有燃脂塑身
的效果。

运用动感单车前， 要做好准
备工作： 佩戴蓝牙心率传感器和
耳机， 穿运动服和运动鞋， 进行
5～10 分钟的原地跑步和肢体拉伸
的热身活动， 上车前喝 500 毫升
水， 不能服用减肥药物或者饮酒，
并调节好动感单车座椅位置。 其
次， 每次训练要选择好适宜自己
的课程， 以 45 分钟为宜， 运动 20
分钟左右时要补充 200 毫升水 ，
在运动快结束时再补充 500 毫升
水， 充分地水化有利于机体代谢
物质的排出， 也能预防横纹肌溶
解等严重情况的发生， 在运动过
程中心脏有任何不适都应该及时
停止运动。 最后， 运动完后需要
再进行 5 分钟左右的拉伸运动 ，
在凉爽的地方休息放松半个小时，
在身体恢复到基本正常状态， 心
率平稳， 不再出汗后再洗澡换衣。

运动注意事项

通过动感单车运动， 最为重
要的细节还是座椅和把手位置的

调节。
首先是座椅的高度， 高度要

调节到与髂前上棘平齐的位置 ，
如果不知道髂前上棘在哪里， 可
以站在车右侧， 抬起左腿， 让大
腿与地面平行， 此时大腿的高度
就是座椅需要调节到的高度。

其次是座椅的前后位置， 可
以将手伸直， 以肘关节到中指指
尖的距离为准， 座椅前端与把手
的水平距离应该调整到这个标准。

最后是把手的高度， 最好比
座椅稍高， 让腰背挺直， 绝对不
能低。 如果太低， 对于男性， 会
使得睾丸与座椅过度接触造成压
迫， 很多人担心七届环法自行车
赛冠军阿姆斯特朗罹患睾丸癌的
故事发生在自己身上， 而对自行
车有所畏惧， 其实对于普通大众
来说， 你的运动强度肯定不会有
阿姆斯特朗那么大， 只要姿势正
确， 每次运动时间适宜， 注意以
上细节， 这些风险都是可以预防
的。

中南大学湘雅三医院骨科
留美博士后 主治医师 何金深

���编者按： 后疫情时代， 越来越多的人选择在家健身。 由于
家庭环境场地有限等因素， 家用健身器材需要集便捷性和实用
性于一身， 以提高运动的积极性和有效性。 如何挑选各类家用
健身器材， 放置或使用场地有哪些要求， 如何充分使用以达到
健身效果， 使用时有哪些注意事项？ 从本期起， 我们将邀请权
威专家为您系统介绍家用健身器材的有关知识。

膝盖积液多发
如何避免运动伤害？

动感单车

推荐 3个动作 真正锻炼腰背肌

家用健身器材，
你用对了吗？①


