
在邵逸夫医院康复科工作的叶坚

中医生表示，腰肌劳损、腰椎间盘突出

的情况在年轻人中确实有不少，“有的

孩子腰部肌肉硬得像石头，有的甚至连

腰椎正常的弧线也消失了。”

腰部是我们稳定脊柱，上下肢力量

传导的重要区域。“我们腰部有很多肌

肉，比如胸最长肌、腰髂肋肌、多裂肌、

腰大肌、腰小肌、腰方肌等。所以出现

问题的概率会比较高。”许峰说，“腰的

好坏决定着你的运动表现。”

那么腰肌劳损又是怎么造成的

呢？这个原因倒不难解释，除了长期反

复的腰部过度运动，长时间保持一个姿

势也会让腰部肌肉过度劳累，比如久坐

或者久站。因为这样一来你的腰背肌

肉紧绷，会造成局部积聚过多乳酸，抑

制腰肌的正常代谢，时间一长就发展成

无菌性炎症，引起疼痛。

道理大家都懂，那怎么还会有不少

年轻人患上腰肌劳损呢？

许峰说，像王文这样的大学生，平

时也没有从事过强的体力劳动，但往往

有个坏习惯，能在寝室坐着追一天的连

续剧，坐姿还随心所欲地来。时间一

久，腰就出现问题了。事实上，王文的

医生叮嘱她平时坐姿要端正，不要久坐

或久站，弯腰的时候注意些。

上班族何卉也有腰酸、腰痛的情

况，但她没有选择就医，“我觉得我的腰

应该还好的，只要时时伸腰或以拳头击

打腰部就能缓解了。”叶坚中不赞同何

卉这样的做法，“因为多数人所患的都

属于慢性腰肌劳损，作为一种慢性疾

病，很多人过了疼痛期便不再把它当回

事。可是再次发病时，就不是通过简单

的休息就能够痊愈的了。”

腰肌劳损首先会导致病人劳动能

力下降，不能长时间工作。而且由于会

反复发生，患者时常会腰背部肌肉僵

硬、酸软无力，阴雨天尤其明显，腰部功

能明显下降，而且还会导致腰椎间盘突

出症发病几率增大。如果你有腰肌劳

损了也不要太担心，除了及时就医了解

病况，平时注意腰部保暖，避免过劳、久

坐久站等，还可以做一些运动来加强腰

背肌的功能性锻炼，防止肌肉张力失

调。

李健以自己的原创作品《异乡人》

回归了《我是歌手》舞台，无论是舞台上

的动容演唱，还是场外爆发的“段子手”

属性，都令观众津津乐道。他被称为

“最会唱歌的段子手”、“行走的活弹

幕”。而今，众人眼里的男神李健又向

大家展示了他的另一个身份——健身

教练。

翻开李健的微博你肯定会大吃一

惊，满屏都是健身教学，李健自称“体

育课代表”穿着秋裤用视频的方式向

大家示范自己平日健身的方法。画风

突变让一众网友措手不及，纷纷质疑

自己是不是“粉”了一个健身教练，还

是一个不按套路出牌的健身教练。

众所周知，西装虽能凸显气质，但

对身材的考验也显而易见，但近年来，

李健在舞台上越来越多地穿西装了。

李健表示自己是从三年多前开始健

身，现在身体变得更为灵活，通过激活

身体的各个机能，让人保持良好的形

体与状态。“穿衣显瘦脱衣有肉”正是

他这三年来的健身成果，他更在访问

中开玩笑说健身让他“学会自恋”。但

更为重要的是，他希望大家能在忙碌

的工作之余不忘锻炼身体，收获健康

和更好的精神状态。

李健推荐大家的“自重健身训练”

很适合时间紧迫却想健身的人。他说：

“健身有很多种不同的方法，通常狭义

来讲健身会借助器械完成，从而忽略自

身体重，这套‘自重训练’简单可行不易

受伤，对场地没有特殊要求。”

如果你看完他的这段 17 分钟视

频就会发现，对于一点基础都没有的

人来说，能将视频里的动作做到 60%
就已合格，即使做完整套练习也不会

超过半小时。”虽分享了自己好身材的

秘法，但李健并不推崇盲目锻炼，“锻

炼不是永远都是对的，如果没有休息

好就应该停止，这是一种内耗，单纯消

耗自己是没有意义的。”
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腰痛盯上了学生党
腰肌劳损“年轻化”怎么办？
本报记者 丁梦婧

一：游泳（蛙泳为主）

既燃脂，又护腰。

以下是许峰教练推荐的三个运动，你可以选择适合自己的那一项。

三：小燕飞

有三种姿态，任选一种即可，每次停留数秒钟，然后还原趴地休息

20秒接着做动作，做20下左右为一组，做2-3组，需要每天坚持练习。

很多年轻人不太会重视腰肌劳

损这事，总感觉离自己远得很。但

在健身教练许峰看来，腰肌劳损的

人群已越来越“年轻化”了。“大的不

说，就是我的学员里也有不少腰肌

损伤的，年纪最小那个是 1995 年

的。”许峰说，1995 年出生的姑娘王

文不仅有腰肌劳损还有轻微的腰椎

间盘突出。

是歌手、段子手，还是“体育课代表”？

穿着秋裤教大家健身的恐怕只有李健了
本报综合报道

穿着“秋裤”健身合适吗？

细心的网友们都注意到了李健在

健身视频中的穿着，简单的帽衫和稍

显宽松的“秋裤”。我们去健身房时总

会看到大家穿戴着各种齐全的装备，

但像李健这样穿会不会太随便？

紧身衣、短袖、背心、“秋裤”……

哪个更适合在运动时穿？

通常我们健身时穿衣以舒适为

主，再考虑散热性和舒展性。男士

们的健身穿搭通常以 T 恤，短裤为

主，上器械去训练可以穿上长袖、长

裤，避免汗手汗腿直接接触器械表

面。“秋裤”有一定的舒展性，看来还

是符合条件的。

另外，建议着装不要太过紧身，

以免造成束缚感，不利于运动。而

女士在这基础上不要忘记穿戴运动

内衣。

二：臀桥

放慢速度、抬至最高点时停几秒至

十向秒均可，每组做15个，做3组，

每天坚持训练一次。
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