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岁月如飞刀，刀刀催人老。人

体的颈椎在时光重压和衰老退化规

律影响下慢慢失去了活力，这就需

要大家好好养护，增强颈椎抵御病

变的能力，而通过运动来舒活身体

筋骨是不可或缺的一项。运动可以

缓解疲劳，还能增强体质，减少疾病

危害的发生。

打羽毛球是不错的选择。打球

的过程中，头部会随着羽毛球的运

动做前屈、后伸、左转、右转等放松

性运动，不仅能活跃颈椎区域的血

液循环消除淤血水肿，同时还可以

牵伸颈部韧带肌肉，有效增强软组

织的力量，增强其对疲劳的耐受能

力，改善颈椎的稳定性。对于长期

“低头哈腰”工作的人们，在回高球

时，抬头看球的动作还可以很好地

起到“反向治疗”的效果。通过这样

真正做到了“多抬头，少低头”的要

求。

游泳也是一项预防颈椎病非常

有效的运动方式，尤其是蛙泳、仰泳

交替进行。会游泳的人都知道蛙泳

时在换气的过程中，颈部会向后、向

上扬起，头部露出水面呼吸。每换

气一次，颈部都需要向后、向上扬起

一次，并且仰头吸气与我们平时伏

案工作时正好是两个相反的动作，

这就锻炼了颈部的肌肉韧带、活动

颈椎关节。平时大家工作繁忙，一

周之中最好抽出1-2天时间，每次半

个小时即可，通过游泳运动颈椎，预

防颈椎病。

此外，习练太极拳也能改善颈

椎。经常练习，不仅对肢体的柔韧性

有很好的锻炼，而且还可以使脊柱经

常处于活动状态，有助于保持骨关节

系统的柔韧和健康，预防骨质增生，

关节僵硬，增强肌肉韧带力量。

运动可以预防颈椎病的发生发

展、缓解肌肉韧带损伤引起的颈部

酸痛的症状，但运动也需要一个持

之以恒的坚持过程，同样不可能一

朝一夕间就能起到明显的作用。颈

椎病、腰腿痛这些脊柱慢性病一般

要经过 20年以上的漫长发展过程。

只有坚持锻炼，才能起到预防或延

缓它们发生和发展的作用。

（柳银哲）

跑完步半小时是“黄金拉伸期”
极限跑者陈盆滨提醒：跑后适当的拉伸与按摩能
让放松效果事半功倍
特约记者 夏亮

“很多人在跑步之前，基

本上都不会做拉伸，这样会导

致肌肉很僵硬，在跑步的时

候，步子就会变小。”陈盆滨

说，肌肉既可以被拉长也可以

缩短，就像皮筋一样，柔软而

充满弹性。肌肉僵硬会影响

到跑步动作的舒展性和灵活性，

导致在跑步过程中肌肉不断发

力，继而引起心跳加速、呼吸加重

等一系列问题。

事实上，良好的肌肉弹性对

于减少运动损伤也发挥着重要作

用。过去两年先后完成“百日百

马”和两个月内 6 个百公里的挑

战，陈盆滨在身体负荷几乎到达

极限的强度下，依然能够做到远

离伤病，秘密就在于跑后的放松。

“肌肉紧张和弹性下降使得

疲劳恢复变慢，身体总带着疲劳

进行下一次训练，这样就容易引

起疲劳积累从而引发伤痛。此

外，肌肉弹性下降引起的跑姿笨

重僵硬问题，也会使得跑步时关

节受到更大冲击力。过大的冲击

力不断叠加，劳损性损伤的种子

被埋下，时间一长，自然引发损伤

和疼痛。而疼痛本身也会导致肌

肉保护性痉挛，进一步加剧肌肉

紧张，恶性循环产生。”陈盆滨说。

在陈盆滨看来，跑完步后的

半小时是“黄金拉伸期”，可以趁

身体还没完全凉下来，趁热打

铁。他说：“我们第一个要做的就

是拉伸，特别是小腿和大腿的拉

伸，把肌肉拉长，它才会有弹性。

拉伸有很多个动作，一般每个动

作维持 30秒到 1分钟之间，然后

再换脚，从小腿到大腿，从脚内侧

到脚外侧。”

拉伸是让肌肉变长，而按摩

则是让肌肉变得柔软。陈盆滨建

议，在做完拉伸之后，跑友可以躺

在瑜伽垫上互踩。“踩的时候就像

走路一样，注意脚底用力均匀，这

样肌肉力量会越来越好，受伤几

率也会减少。”

总结起来，跑前热身和跑后

放松最主要的目的还是让肌肉放

松，通过减少跑步过程中肌肉的

参与，从而达到科学跑步的目

的。“所以我觉得拉伸是提高成绩

乃至是防止受伤最关键的一课，

拉伸做好了，比天天苦练要好得

多。”陈盆滨说。

莺飞草长，桃红柳绿，正是跑步踏青的好时节。不过对于很多

人来说，“迈开腿就跑、跑完就回家”仍是常态。在“中国极限马拉

松第一人”陈盆滨看来，跑前热身与跑后放松都不应被忽视，尤其

是跑后适当的拉伸与按摩往往能达到事半功倍的效果。

春季登山有讲究 掌握步法健身效果翻倍
许多人踏青都会选择登山，但登

山不同于一般的健身活动，需要掌握

一定的步法和技巧。如果不了解登

山步法可能会造成运动损伤。

登山运动必知的健康步法

●上坡步法

在上坡起步时，一定要放慢脚

步，遵循吸一口气、踏一步，接着吐

一口气，再踏出一步的法则上攀；倘

若依此法上攀陡坡数步，便感到喘

不过气来，则应将步伐缩短，然后继

续遵照上述的呼吸步伐行进；如果

一开始行走陡坡两三个小时都不必

休息，就代表已经成功掌握调气步

法了。当然在爬更陡的坡，背更重

的背包时，则需一吸一吐往上一小

步的方式前进；另外，需要注意的

是，吸气时需用力深呼吸，如此不但

供气可以增加，调气也能做得更好，

高山症发生的几率也会降低。

●休息步法

这种步法是每上一步时，后边

的脚一定要伸直，只有将大小腿伸

直，体重才能完全由腿来支撑，如此

才可以让大小腿肌肉放松。反之，

膝盖从未打直，当然肌肉容易疲劳

过度，甚至发生大腿抽筋。

●上下碎石坡的步法

上下不太陡的碎石坡，需要将

鞋底完全接触碎石坡斜面，这样才

能利用最大摩擦力，容易而省力地

行走于碎石坡上。若遇较陡的碎石

坡时，可借助大小腿之力，将鞋平推

入碎石坡再上移。下坡则可利用脚

跟下踩的力量，让碎石坡出现一踏

足点后，再继续下移步伐。

适合带哪些吃的呢？

首先要考虑的是要能满足基本

的水和能量需求，那样才能更好地

完成爬山，其次就是东西不能太重

了，不然吃的可是要成为爬山路上

的一大负担了。当然，也还是可以

考虑爬山的目的来带一些吃的。满

足基本的需要要带水、面包。建议

所带的水最好是普通的矿泉水，饮

料在关键时刻是没办法达到解渴作

用。面包属于能量比较高、体积不

大、重量不重的全能型食物。还可

以带点巧克力。巧克力的热量比较

高，万一在爬山过程中出现什么突

发情况，巧克力可以帮助很好地快

速补充体力。

科学运动
让你的颈椎更年轻


