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好好利用看剧的广告时间
宅在家也能保持好身材

摸膝卷腹▲

最近，网络上流传着仰卧起坐“致瘫”

的说法：一名 25岁的男子在做了几个仰卧

起坐后，觉得颈部以下全身无力。送到医

院时，意识清楚，但四肢瘫痪、大小便失

禁。医生检查后发现，男子用以手抱头的

方式仰卧起坐，导致颈椎内血管受不了连

续施力而爆裂，血块压迫神经，因而颈部以

下全身瘫痪。经过及时手术抢救，男子才

恢复了健康。

而在此前《华尔街日报》上也曾经有过

《为什么你可以停止做仰卧起坐了》的报

道，称健身达人和军队专家正在极力推动

用卷腹等锻炼代替仰卧起坐，以此避免背

部受伤。

仰卧起坐真的有这么大的危害吗？

记者询问了邵逸夫医院康复科医生叶

坚忠，他表示，如果使力不当，确实有可能

“致瘫”。“很多人做仰卧起坐时都习惯双手

抱头，这时候如果你双手使劲施加压力很容

易压迫颈椎。”

在杭州某健身场馆工作的健身教练许

峰也说：“仰卧起坐是锻炼腰腹力量的动作，

现在基本采用的是双手抱耳，因为有不少人

在双手抱头时会用手臂力量来起身，这样不

仅达不到锻炼目的，还有很大危害。”

双手抱耳的姿势可以让你“强行”使用

腹部力量来起身。另外，许峰还表示，锻炼

腰腹力量可以用卷腹动作来代替仰卧起

坐。“初学者可以使用摸膝卷腹和侧向卷

腹。尤其是摸膝卷腹动作，很简单。”许峰所

说的摸膝卷腹动作就是躺平后，膝盖弯曲，

腰部贴地，用手去触碰膝盖，这样一来可以

达到锻炼腰腹力量的目的，还能避免因使力

不正确导致的受伤。

而在现行的《国家学生体质健康标准》，

仰卧起坐对小学低段的孩子没有要求，1分

钟的测试是从小学三年级开始的，一直延续

到大学。柯岩阮社小学体育老师杨观彪表

示，目前校方还未接到取消仰卧起坐的通

知，因为这个动作简便易学，不需要太多辅

助手段。“其实不需要太担心，我们在做仰卧

起坐动作时会提醒学生用腹部来用力，只要

事先做好准备活动，掌握好动作要领，不追

求‘快、猛’，意外伤害还是可以避免的，而且

大部分学生的动作还是标准的。”

8个步骤
让跑步新手快乐起步

如果你是一个跑步“老鸟”，你会经常被人问及

这两个问题：“你为什么跑？我怎么开始？”

第一个问题的答案可能五花八门，但第二个问题

可以归纳为8个步骤，指引新手们开启跑步之旅。

第一步：

刚开始的时候可以不是跑步，而是走路，循序渐

进，这样就不会吓坏了新手。

第二步：

走路和跑步除了姿势上差异外，最大的差异在于跑

步需要一双适合你的跑鞋。很多新手会问什么是最好的

跑鞋？答案是没有，因为只有适合你的，而没有最好的。

可以根据自己的身高、体重和脚型等选择适合自己的跑鞋。

第三步：

穿什么？原则是防晒、保温、速干、透气，不同的季节适

合跑步的衣服是不一样的，现在是冬季，可以试试“三件法”。

最里面的一层为速干层，让身体保持干燥，它不应该是棉

的；中间一层建议为抓绒层，保温；最外面一层为防风层。跑

步过程中如果体温上升，可以分层脱卸。

第四步：

给自己制定一个计划，然后按照目标实施。有计划的跑步

过程比较靠谱，现在不少APP提供这样的参考，可以下载尝试。

第五步：

寻找一个适合自己的跑步环境，可以跑绿道或环湖，听鸟鸣，

感受人文。找一个舒适的跑步环境，是坚持跑步的动力。

第六步：

跑步前不能吃太多，晨跑前部分血糖较低的跑友，需要吃点面

包或者香蕉，这样跑起来就更安全。

第七步：

请跑得慢些，而不是快。慢到什么程度？凭感觉，你可以连续地

自由交谈；或凭装备，你的心率保持在最大心率的70%左右。

如果你做不到以上两点，那么你受伤的概率会大大增加，再强调

一下，慢是新手开始的必经之路。

第八步：

好好休息，最好不要每天都跑，给自己充分休息的时间，一般新手们

跑步应遵循跑一休一的原则。

天冷了，一到周末就懒得

去健身房，想在沙发上窝一天

看电视？没问题，就算宅在家，

你依然可以完成一套简单的训

练保持身材。试试下面这套训

练包含了力量和有氧，在你等

广告的时候就能完成，一起动

起来吧！

1.平板支撑

平板支撑可以激活整个核心，为接下来的训练打好基础。试着将骨盆稍

稍后倾，挤压臀大肌，收紧腹部。

动作详解：收腹平板支撑

双肘在肩垂直下方做平板支撑；收缩腹部以及臀部肌肉，使骨盆后倾，腰

部拉平；保持此姿势完成规定时间。

2.深蹲

深蹲能很好地刺激下肢，而这个训练几乎没有任何场地要求。如果希

望增加难度，可以背个书包或者在站起的同时跳离地面。

动作详解：杯式深蹲

双手抱于胸前；，腰部挺直，肘垂直下降至将要触碰膝盖。

3.箭步蹲

比起深蹲，箭步蹲会更加有挑战性，因为它更需要平衡力和稳定性。

久坐会让臀部肌群变薄弱，而它们是稳定骨盆的关节肌群。箭步蹲不仅

能让我们的臀腿线条更好看，也能缓解腰痛，让身姿更挺拔。

动作详解：后撤箭步蹲

重心维持在前脚脚跟；后脚点地要轻盈；身体在后脚着地后，垂

直下蹲。

4.引体向上

引体向上可能是唯一需要器械的动作了，不过在家锻炼，网购

早就帮我们解决了这个问题：安装一个在门框上的引体向上架，电

视剧中间就去拉两组。

5.俯卧撑

俯卧撑是较为简单的锻炼上肢肌群的动作，有一片空地就可

以做。通常我们认为俯卧撑可以锻炼胸肌，但其实远不止于此

——肩膀、三头肌、二头肌甚至背部，都可以通过各种俯卧撑的

变式得到锻炼。

动作详解：标准俯卧撑

手于肩正下方，下巴内收，腹部收紧使头、身、脚处于一条

直线；手指冲前，向后屈肘降低身体至胸部触底；保持腹部、臀

部收紧，胸部发力返回起始位置。

6.跳绳

别忽略有氧训练，心肺功能也很重要。尝试增加跳绳

的强度，让心率达到自己不能说完整一句话的程度。箭步蹲

深蹲

你从小就做的仰卧起坐会“致瘫”？
健身教练：锻炼核心肌肉可以试试卷腹
体育老师：大多学生的“用力方法”还是标准的
□本报记者 丁梦婧


