
很多人运动损伤反复的路径几乎一样： 疼
了， 休息几天， 不疼了， 加倍补回来， 又疼了。
其实并不是不够自律、 意志不行。 只是恢复的
是 “疼痛”， 而不是 “能力”。 不疼只是信号变
小了， 并不代表你的 “薄弱环节” 已经修好。

运动损伤为何会反复
1. 疼痛下降 （休息/贴膏药/理疗）；
2. 直接回到原强度 （甚至报复性训练）；
3. 薄弱环节没补 （力量、 稳定、 动作控

制）；
4. 代偿累积 （姿势越来越偏）；
5. 再次发作 （更顽固、 更怕）。
真正的“罪魁祸首”：负荷管理失败
很多损伤不是 “动作错一次”， 而是负

荷长期超过身体承受能力。
负荷包括训练量 （次数/距离/总时长）、

强度 （重量/速度/爆发）、 频率 （恢复是否
够）、 生活压力 （熬夜、 久坐、 情绪）。

不是你不够努力，是顺序错了
很多人上来就追求： 更重、 更快、 更强动

作。 但基础没打好， 必然反复。 正确顺序应该是：
1. 活动度： 关节能动；
2. 力量/耐力： 肌肉能扛；
3. 稳定/协调： 动作能控；
4. 技术/专项： 动作更准；
5. 强度/量： 再去冲表现；
6. 恢复： 睡眠营养安排跟上。
运动损伤的处理不应仅停留在 “疼痛缓解”，

更应关注功能与能力的系统重建。 建议在专业评
估基础上， 循序渐进进行负荷管理与功能训练，
将 “恢复” 纳入训练计划的常规组成部分。

如运动损伤反复发作、 影响日常训练或
工作生活， 建议及时至康复医学科门诊就
诊， 完善关节活动度、 肌力耐力、 稳定控制
与动作模式评估， 并在专业指导下制定个体
化康复与复训方案。
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有些老年人受年龄、 身体的限制， 不能
到户外运动， 不妨试试以下的健身方法。 只要
在起床或睡前花点儿时间， 就可以轻松健身。

织布法 坐在床上， 两腿伸直并拢， 脚
尖朝前， 双臂伸直， 双手掌心朝脚尖方向做
推的动作。 同时， 上身前俯， 向外呼气， 双
手尽量向脚尖方向推， 推到不能再向前时，
保持姿势 3 秒钟， 收回手掌， 并吸气。 连续
往返 30 次， 每天早晚各做 1 遍。 这套健身
法有按摩内脏、 调理肠胃功能的作用， 可以
预防和治疗消化系统、 心血管系统的疾病。

抱枕法 用棉布缝制一个长约 1 米、 直
径约 35 厘米的布口袋， 用棉絮或海绵填充
好， 做成一个椭圆形的长枕。 睡眠时应侧
卧， 双臂抱枕， 长枕下段可垫在大腿下面。
这样可使老年人睡眠好， 还可以使肩关节拉
开， 减轻上肢关节的 “晨僵” 现象， 有预防
和治疗关节炎的功效。

转腰法 双腿盘坐在床上， 双手掌放在
膝盖上， 双目微闭， 舌抵上腭， 以腰部为
轴， 慢慢旋转， 旋转时腰部要尽量弯曲， 上
身前俯。 先自右向左旋转 30 次， 再自左向
右旋转 30 次， 每旋转 1 次约 25 秒钟， 全部
完成约 30 分钟左右， 一般在睡前进行。 此
法可以调节大脑， 对神经衰弱、 消化不良、
便秘、 肠胃炎等疾病有预防和治疗作用。

周口市老年协会 朱广凯
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运动项目这样安排
有氧运动 春季运动可以从

有氧运动开始。 有氧运动能够
增强心肺功能、 促进血液循环，
也是控制体重、 提升体能的重
要方式。 常见的有氧运动包括
快走、 慢跑、 骑行、 跳绳、 爬
山等。 对于平时运动较少的人
来说， 可以先从快走入手， 每
次 30 分钟左右 ， 逐渐增加到
40～60 分钟 。 运动时以微微出
汗、 呼吸加快但仍能正常说话
为宜。

力量训练 在有氧运动的基
础上， 每周还可以安排 2～3 次
力量训练。 力量训练有助于增
强肌肉力量， 提高基础代谢率，
还能保护关节、 改善体态。 常
见的训练动作包括深蹲、 弓步
蹲、 俯卧撑、 仰卧卷腹和平板
支撑等。 这些动作在家中就可
以完成， 每个动作做 10~15 次，
重复 2~3 组即可。 刚开始锻炼
的人可以隔天进行， 让肌肉有
充分的恢复时间。

柔韧拉伸 除了有氧和力量
训练 ， 柔韧拉伸也不可忽视 。
很多人在运动结束后直接停下
来 ， 却忽略了拉伸的重要性 。
适当的拉伸能够缓解肌肉紧张，

促进血液循环， 还可以提升身
体柔韧性。 运动结束后， 可以
进行腿部、 肩颈、 腰背等部位
的拉伸 ， 每个动作保持 15~30
秒。 若时间充裕， 一周安排一
两次瑜伽、 普拉提或八段锦等
舒缓运动， 也有助于放松身心。

运动时间方面， 春季比较
适合在早晨或傍晚进行。 早晨
6 点~8 点之间空气相对清新 ，
适合快走或慢跑等中低强度运
动， 可以帮助身体迅速进入状
态。 如果选择傍晚运动， 建议
安排在 17 点~19 点之间， 这时
人体体温和肌肉状态较好， 力
量训练或强度稍高的运动更容
易发挥效果。

运动时要注意这些细节
虽然春季适合运动， 但也

要注意循序渐进。 很多人刚开
始锻炼时热情很高， 容易运动
时间过长或强度过大， 结果出
现肌肉酸痛甚至拉伤， 反而影
响后续坚持。 正确的做法是从
低强度开始， 每周逐渐增加运
动时间或运动量， 让身体慢慢
适应。

运动前的热身同样非常重
要。 正式运动前可以进行 5~10
分钟的热身 ， 例如原地慢跑 、

开合跳、 活动关节或简单的动
态拉伸， 这样能够提高肌肉温
度， 减少运动损伤的风险。 运
动结束后也要进行适当的放松
和拉伸， 让身体逐渐恢复平静。

春季早晚温差较大， 运动
时要注意保暖与透气相结合 。
可以选择分层穿衣的方式， 运
动时若感觉身体发热再适当减
少衣物。 同时应选择舒适、 缓
震良好的运动鞋， 以减少对膝
关节和踝关节的冲击。

此外， 运动过程中要注意
补充水分， 但不宜一次性大量
饮水， 可以少量多次补充。

对于患有慢性疾病或长期
缺乏运动的人群， 在开始新的
运动计划前最好咨询医生， 根
据自身身体状况选择适合的运
动方式和强度。

春天是新的开始， 也是养
成健康习惯的最佳时机。 只要
在日常生活中抽出一点时间 ，
坚持有氧运动、 力量训练与拉
伸放松相结合的运动方式， 身
体就会慢慢发生变化， 体能更
好、 精神更足。

国家职业健身教练
中国健美协会独立培训师

CBBA 高级健身教练 杨童林

如果你想增强和保持力量，
并非一定要办理健身房会员 。
只要发挥一点创意， 借助简单
器械甚至家中的日常物品， 就
能进行有效训练， 同样获得增
强肌肉、 提升体能的效果。

1.�自重训练
利用自身体重作为阻力的

运动， 如深蹲、 弓步、 俯卧撑
和平板支撑， 是最简单有效的
力量训练方式。 这类训练几乎
不需要器械， 也不占空间， 在
家、 酒店或公园都能进行。 随
着力量提高， 可以通过增加重
复次数、 缩短休息时间、 提高
节奏或尝试更高难度动作来持
续挑战身体， 从而达到 “渐进
式超负荷” 的训练效果。

2.�使用哑铃训练

如果想增加训练强度， 可
以准备几组不同重量的哑铃 。
研究显示， 使用自由重量训练
与器械训练在力量和肌肉增长
方面效果相近。 初学者可从基
础动作开始， 如负重深蹲、 硬
拉 、 弓步 、 划船和过头推举 ，
这些动作能够锻炼主要肌群 ，
建议每周进行两次以上。

3.�阻力带训练
阻力带轻便、 价格低、 易

收纳， 非常适合居家锻炼。 使
用时， 肌肉需要对抗弹力带的
张力， 拉伸越长阻力越大。 它
既可以锻炼腿部， 也能训练上
半身和核心， 例如深蹲侧移或
侧平板支撑拉带等动作。

4.�利用户外健身设施
如果不喜欢在家锻炼， 可

以去附近公园或户外健身区 。
许多公共运动设施， 如引体向
上架、 双杠或太空漫步机， 都
可以帮助提升力量和体能。 即
使是普通游乐场， 也能利用单
杠练习悬挂或做俯卧撑。

5.�尝试普拉提
垫上普拉提只需要一张瑜

伽垫， 重点强化核心力量、 脊
柱稳定性和呼吸控制。 研究表
明， 规律练习普拉提有助于提
高下肢力量、 平衡能力和柔韧
性， 尤其适合居家锻炼。

6.�善用家中物品
在家训练时， 也可以用生

活用品增加负重。 例如抱着装
满水的水壶或一袋米做深蹲 ，
利用楼梯进行踏步训练。

健身教练 李米

以为在恢复，其实只是“不疼了”
一年之计在于春，

收下这份运动计划
春回大地， 万物生发， 人体的新陈代谢也在悄然加

快。 经过一个冬天相对慵懒的生活状态， 不少人会感觉
身体变得沉重、 体能下降， 甚至出现腰酸背痛、 精神不
振等情况。 此时正是重新建立运动习惯的好时机。 春季
气温适中、 户外环境舒适， 只要制定一份合理的运动计
划， 坚持一段时间， 身体状态往往会明显改善。

科学的运动安排不只是跑跑步、 走走路， 还应该包
含有氧运动、 力量训练以及柔韧拉伸等多个部分， 让身
体各个系统都得到锻炼。 同时， 合理选择运动时间、 控
制运动强度， 也能让运动更加安全有效。

6 种在家增强力量的方法

不去健身房，也能练出好体能


