
恢复训练四步骤：

相信踢过球的朋友们，80%以上

都曾经发生过脚踝扭伤的情况，之后

就是长时间的静养。最头痛的是，脚

踝扭伤一般恢复得慢，而且容易复

发，成为我们平时踢球最大的困扰之

一。如果学习了崴脚的紧急处理与

康复训练的程序化基本方法，就能让

你减少“禁足”的时间，重新享受飞奔

的乐趣。

90%以上的崴脚属于内翻受伤，

即脚踝突然性过度内翻运动，因此拉

伤了脚踝外侧的软组织。此时，必然

伴随剧烈疼痛，过不了多久，脚踝外

侧就会肿胀起来，依据严重程度不

同，肿胀程度有轻有重。

当发生崴脚，现场紧急处理是

否及时，是否得当，是决定脚踝恢复

快慢的重要因素。在崴脚当天，疼

痛减轻后，继续跑步——错误！晚

上回家再泡个热水澡——错误！睡

觉前涂抹一点红花油之类活血外敷

药——错误！那么应该如何正确处

理呢？

第一步：紧急处理，控制炎症。

崴脚后必须按照RICE原则进行紧急

处理。Rest（休息）：踝关节扭伤后应

立即停止运动，因为进一步活动会增

加出血量；Ice（冰敷）：对受伤部位进

行冰敷，使血管收缩，减少出血，减轻

疼痛和肿胀；Compression（加压包

扎）：用弹力绷带适度加压包裹受伤

部位，即可减少渗出和肿胀；Elevation
（抬高患肢）：晚上睡觉抬高患肢，高

于心脏的位置，可促进血液回流，有

利于肿胀消退；Tips：红花油不是不能

用，而是48小时以后可以使用。

第二步：恢复关节活动度。48小

时以后，我们就可以开始进行简单的

康复训练了，而不需要长时间休息，

长时间休息会导致关节粘连，肌肉萎

缩，力量下降等继发问题。首先需要

做的是放松小腿及踝关节附近紧张

肌肉，恢复关节活动度。这个动作可

以牵拉放松小腿腓肠肌和比目鱼肌

并且增加踝关节背伸的活动度。每

次牵拉 20-30 秒，可重复 3-4 组。动

作要领是坐在凳子或床边，小腿悬

空，用脚踝画各种形状，比如从字母

A 至 Z，画圆，五角星甚至自己的名

字，这个练习也是很重要的关节活动

度练习。

第三步：脚踝力量训练。当脚踝

力量不足时，脚踝的稳定性就会明显

下降，以及容易引发脚踝扭伤。因

此，进行脚踝力量训练是康复也是预

防崴脚的必须步骤。两个基本动作，

一是足背伸练习，克服弹力带（弹性

绷带也行，很容易买到）的阻力做足

背伸（勾脚尖）的动作，还原时一定要

缓慢，离心训练被认为是康复训练的

最佳方法。二是足外翻练习，在勾脚

尖的状态下使脚踝外翻，有一点脚掌

先相对再相背的感觉，注意是脚踝的

动作，膝关节并不动，同样要求还原

时一定要缓慢，次数不限（约在12到

30次之间），做到小腿外侧面有微微

的发热跟酸胀感即可，练习2组。

第四步：本体感觉（平衡）训练。

崴脚后，脚踝的平衡功能就会受损，表

现为脚踝容易乱晃不稳，所以平衡训

练是脚踝康复训练的重要环节。常用

的动作为单脚站立，一组30秒，进行3
组左右即可，后期可以增加时间，也可

以通过平衡姿势的调整来增加难度

（双手打开最易，抱肩稍难，后期还可

以通过闭眼等方式来增加难度）。

综上所述，脚踝扭伤后真的不需

要几个星期的静养，休息48小时后就

要开始进行康复练习。按照恢复四

部曲来进行，可以让你用最短的时间

健康地重返赛场。

（通讯员 萧竺艋）

踢球崴脚了怎么办？
专业训练方法助你重返赛场
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瑜伽服选择有讲究

卓婷婷介绍，首先在瑜伽服的物

色上，最好选择贴身并且有弹性的衣

物，冬天尤其要注意。“如果冬天是在

有暖气的室内练瑜伽，可以选择质地

柔软、吸湿性好的莫代尔纤维质量的

保暖服，或是棉质的衣服。如果是练

高温瑜伽的话，穿薄的瑜伽服就可

以。如果是在不太暖和的地方练瑜

伽，就最好穿加厚的毛料或是棉质练

习服，一定要做好保暖措施。”

卓婷婷表示，如果练功服过于宽

松，容易导致寒气袭身。同时，练瑜

伽的时候易出汗，所以练功服应该选

择吸湿排汗效果好的衣物，冬冬天天

气寒冷，若身上残留了汗液，到室外

受了冷风刺激，就容易着凉感冒。

做好热身 舒展每个关节

冬季气温较低，正式练习瑜伽前

必须加强前期的热身环节。“可以选

择在练习之前先洗一个热水澡，用

热水将全身毛孔打开，然后再喝一

小杯温水，让身体由外至内都得到

保暖与放松。”卓婷婷解释道，冬天

身体比较僵硬，未经充分热身就去

练习的话，身体容易受到不必要的

意外拉伤。

“做一些活动关节的运动，包括

脚趾、脚踝、膝盖、髋关节、手指，手

腕、手肘、肩部、颈部等，等身体关节

微微发热，充分舒展了，再开始体式

练习。”对于有一定练习基础的人，卓

婷婷推荐可以做做拜日组合，注意第

一遍不要过分伸展身体，一般三遍以

后，体温就会上升，身体各个关节得

到完全舒展。

动作幅度不宜过大

很多女性一到冬季，手脚就冰

凉，而一旦你开始练起瑜伽姿势，你

的血液循环就会渐渐增加，仿佛全

身都沐浴在温暖和活力之中，这样会

使你越来越想活动了。不过这时候，

动作幅度上切勿过大，避免拉伤。

“冬季应该以基础瑜伽体式练习

为重点，勿练习难度过高的体式，尤

其是逆向的体式。”卓婷婷建议在体

位法上，冬季应该是呼吸配合动作，

做得更深入些（体位更加深入是指：

停留在某个体位法时，不只是停在原

地，而是要不断地拉长或扭转，把这

个体位法做得更深一点），可以用

ujayyi呼吸法（吸气到肺腔底，横隔膜

外突，并发出嘶嘶声音），或者腹式呼

吸法（吸气到腹腔，腹部突出）。只要

练习时专注于动作与呼吸的配合，充

足的氧气能燃烧更多热量，也比较快

地进入练习的状况。

卓婷婷开玩笑道，冬季可是个

“大开吃戒”的季节，各种美味的火

锅、酸菜鱼、麻辣香锅会让人的食欲

暴增，一不小心体重就会飙升，不过，

只要坚持练习瑜伽，就能在不知不觉

中促进脂肪的燃烧，也就不用担心疯

狂长膘了。“瑜伽可以助你加快血液

循环，增加大脑氧气的供应量，这对

消除大脑长期工作带来的疲劳，增强

记忆力，提高学习效率，都有积极的

作用。所以，为了自己的健康和美

丽，从今天起一起来练习瑜伽吧。”

“瑜”悦身心，“伽”倍努力
冬天也要做个“暖美人”
本报记者 洪 漩

聚餐时的大快朵颐，即便有所控

制，但小肚子也是隐约可见。这时

候，练一下腹部健身，消耗一下脂肪

最紧要。

在腹肌训练的各种动作中，仰卧

起坐可以说是最常见的练习之一，但

只有规范动作要领，才能起到锻炼效

果。首先，仰卧起坐练的是腹直肌，

而腹直肌是跨过腰椎和胸椎的跨多

关节肌，但它并不跨过髋关节，所以

腹直肌的收缩并不会使髋关节活

动。但有时候做仰卧起坐大腿很酸

很累，腹部却没有感觉，这就是动作

错误的情况了。

正确的仰卧起坐动作——双腿

固定在坐板的腿挡托上，上体躺在仰

卧起坐板上，双手交叉放在胸前，先

让骨盆后倾，然后边吐气边让胸廓前

倾、脊柱屈，至上体与地面接近垂直，

头向下压，收紧腹肌，停留片刻，吸气

再原路返回，按照这样的姿势要领重

复进行几组，达到腹直肌训练的目

的。

接下来，腹部训练进阶——悬垂

举腿。很多人在做这个动作时，动作

并不正确。当上肢固定时，腹直肌中

下部收缩会使骨盆后倾，而不使大腿

在髋关节处屈。所以练腹肌做悬垂

举腿的做法应该是随着体能水平的

提高，渐渐做到动作幅度的调整，先

从屈腿练起，再循序渐进，做到高抬

腿。

（通讯员 汤深涧）

腹肌训练
收紧你的小肚子

健身小贴士

进入严寒，不少小伙伴们躲在暖和的室内和各种美食为伍，恨不得天天冬眠，直到春天将他唤醒。不过，这样贪睡怠惰的日子过久了，到了脱下冬衣

换上春装时节就会发现后遗症浮出水面——衣服都嫌小了！

冬天怕冷不想去户外运动。没关系，在家照样运动，练习瑜伽是你预防体重增加及避免心情低落的不二选择。“其实冬天比夏天更应该练习瑜伽。

冬天人们容易产生抑郁情绪，瑜伽练习恰好可以减轻甚至去除这种郁闷的心理，对身心健康都有好处。而且多加练习会提高免疫力，不容易感冒。”专业

瑜伽教练卓婷婷向广大市民朋友发出呼吁，练习瑜伽可以舒缓情绪，增强自信，并且调整积极向上的态度迎接每日的工作与生活。“不过，冬天气温低，筋

骨不似夏季柔软，我们在练习瑜伽过程中也要避免一些惯性误区。”


