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你有没有出现过肩膀前侧疼痛的情况，尤其是洗澡往后背打肥皂时、做双杠臂

屈伸时、卧推时……甚至连简单的抬手臂都困难，这很有可能是患了肩前痛。肩前

痛不仅会出现在普通人身上，很多健身人士也无法避免。

增肌难？施瓦辛格般的肌肉你也可以拥有
本报综合报道

“普通人和健身人士肩前痛的诱

因不同。”有着多年健身教练经历的

李江普分析道，“普通人由于缺乏锻

炼导致肩胛带不稳定，日常生活中只

要稍有负重就会造成肱二头肌长头肌

腱的过度牵拉引发疼痛。”李江普接触

过的有些学员，在没有负重的情况下

也会产生肩前痛。“什么都不做，颈椎

没有得到锻炼，从而颈椎压迫神经导

致肱二头肌支配减弱，这就让日常的

抬手臂动作都变成了大负荷行为。”

“健身人士大多是因为追求更有

感觉、更大运动幅度的训练而造成的

肩前痛。”李江普解释道，在练习卧推

和双杠臂屈伸时，肩关节前部如果承

受过大的压力，拉松了前关节囊，我

们的身体就会启动自我保护，收紧整

个关节囊，本不需要收紧的后关节囊

一紧张，肱骨头前移，肩前痛随之而

来。另外，健身人士背阔肌太强导致

的肩内旋、颈椎问题引发的肩胛不稳

定也都是诱因。

通过训练是否能缓解甚至彻底

根治肩前痛？李江普给的答案是肯

定的。“动得不够、动得太过造成的

问 题 最 后 还 是 要 通 过‘ 动 ’来 解

决。”健身人士首先要做的，是将高

位下拉、引体向上等动作放一边，暂

时通过坐姿划船和俯身飞鸟的动作

来训练背部，李江浦在这给大家推

荐了三个动作，对缓解肩前痛有一定

效果。

动作一：痛点顶墙

准备一颗健身小球（可用网球代

替），将身体重心压向墙面，保证球与

痛点的良好接触，身体小范围上下移

动 3厘米左右，时间大约 1分钟，做 3
到 4组，如果手臂发麻就稍微挪动位

置或者休息。李江普提醒，第二天顶

球的地方可能会有点酸痛，属于正常

现象。

动作二：筋膜放松

患者仰卧，操作者推开三角肌前

束暴露肌腱，用手指进行深部横向按

摩，该动作进行 3-5分钟。而后手臂

立起向下压，斜向推开三角肌，最后

大拇指沿头和脚的方向来回慢速按

摩让手臂前深线放松。筋膜放松可

以起到缓解作用，也是见效最快的，

李江普说：“如果不清楚动作中的肌

肉位置，可找《人体肌肉图解》参考。”

动作三：颈部训练

解决肩前痛的问题离不开颈部

训练，颈部前后的肌群都需要训练和

放松。颈前肌肉的训练可以用手推

按达到效果，而颈后的头夹肌、颈夹

肌等肌肉的训练则需要借助牵拉

带。用手拉着牵拉带两端卡住颈椎

棘突，向后仰头，反复三到五次即

可。过程中如果感觉刺痛或头晕要

马上停止动作。

负荷重量
影响肌肉生长的其中一个因素

就是训练中负荷的重量。在健身时，

你是否挑战极限重量并合理地运用

小重量了呢？

挑战极限重量无疑是提高肌肉

力量，促进肌肉生长的一个重要途

径。在完成一定重量的挑战后，如果

这时候你满足于当下的成绩，那么肌

肉一定不会有太大的增长。此时需

要冲击极限重量，使肌肉接受一个陌

生的训练重量，从而让肌肉得以重

构，这样才能获得更大的维度，一直

停留在“舒适区”并不能进一步刺激

肌肉增长。

另外，多次数的小重量训练穿插

对肌肉生长也非常重要。这种训练

能够有效提高你的耐力，并且能使你

的训练动作更加标准。因此小重量

的多次数训练穿插和冲击极限重量

都不容忽略。

休息时间
相信很多健身爱好者都有经历

过一天不练就不舒坦的过程，这是一

种难得的精神，但是不搭配合理休息日

的训练是不健康的，这样不仅对于肌肉

增长没有帮助，反而会起反作用。

因为肌肉的重构需要时间，一周

7练的不间断训练使得你的肌肉没有

休息时间，也就减少了肌肉重构的时

间，这样对于肌肉的增长非常不利。

另外，不间断的训练同一个肌

群，试图在短时间内促进该部位的增

长也是不可取。一般来说，大肌群需

要 3天的时间休息，小肌群大概需要

1-2天的时间休息。因此我们应该合

理训练肌肉的次序，安排一定的休息

日。

营养汲取
作为健身爱好者，一方面要注重

营养的汲取，这就意味着要摄入的热

量会变高；另外一方面，又会担心高

热量会让身体的体脂升高。这是一

个无法避免的问题，要获得肌肉的生

长，就必须在营养方面下苦工，这样

一来体脂会增加，而后又是一个艰苦

的减脂过程。

许多人都知道肌肉的生长，最重

要的营养元素就是蛋白质。根据研

究，一个健康的成年人个体，每天需

要摄入的蛋白质是0.83克/千克体重，

而一个健身爱好者，身体最佳摄入蛋

白质的量是1.2-1.7克/每千克体重。

所以，我们在进行健身的过程

里，要根据体重的变化以及训练水平

的提高，不断调整自己的营养摄入结

构，以达到提高肌肉修复增长速度的

目的。

补剂的使用
对于补剂的使用，在健身爱好者

中各有看法。事实上，没有非用不可

的补剂，符合人体训练所需的补剂所

提供的营养成分，大部分可以通过饮

食的合理搭配获得。但是在有些情

况下，例如时间不充裕、无法在有限

的时间内准备足够的健身膳食时，可

以适当选用一些适合自己的补剂，这

样你的训练水平以及训练效果也许

会有一定提升。

美国著名男演员施瓦辛格相信大家都知道，虽然现在已经迈入70岁，但他一身健硕的肌肉仍是很多健身爱好者的目标。大多健身的人都了解，吃出1公斤的

肥肉容易，要练出1公斤的肌肉确实困难，究竟是什么原因呢？除了先天条件这种不能自身改变的因素以外，以下几个因素也是影响肌肉生长的重要原因。

简单的抬手臂，都让你痛疼不已？

三个动作助你缓解肩前痛
本报记者 丁梦婧


