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走进健身房，常常会看到有人

在用力甩一根大绳。这个大绳多

数人叫它战绳。战绳的直径有3到

5厘米，一根绳子通常在 15公斤左

右，长短不同，重量也有些许差

异。在中国，战绳运动看起来很新

鲜，但其实，多年前就已经风靡欧

美健身圈。

昨日，记者在乐刻健身房的

一间教室中，看见教练将 3 根战

绳固定在场地中央，18 位学员分

成 6 组，轮流上下交叉甩出波浪

形的大绳。40 分钟的课程结束

后，学员们都气喘吁吁，汗流浃

背。对于这项健身项目，学员们

还都挺买账，“感觉不错，一段时

间的课程训练下来感觉气血通

畅，四肢更强劲有力了。”从事金

融工作的舒女士挺喜欢这种释放

感，平日工作繁忙的她在进行这

样的锻炼后，既能达到减脂目的，

也能缓解压力，放松身心。

资深教练王洁芳介绍，学员中

年轻人居多，虽然年轻，但在工作、

生活上的压力都不小。“现在的年

轻人在一天的繁忙工作后，在健身

房里心无杂念地运动，释放自我对

他们来说是很好的排压方式。”

“相比其他运动器械，战绳的

训练效果更突出，是一项爆发力和

耐力并存的运动。”王洁芳介绍，战

绳运动对身体的损害比其它器械

低，不像那些沉重的器械，练得不

合理，容易伤腰、伤肩，它是力量与

有氧结合的运动，对于燃烧脂肪和

核心力量的训练都有很好的作用。

战绳运动好处虽多，但王洁芳

提醒，进行运动前，学员们要记得

做好热身，以免带来抽筋、关节损

伤等伤害。“需要注意的是，战绳虽

然可以减轻对关节的冲击，但由于

疲劳感并不强，健身者容易超负

荷。”王洁芳表示，运动者应循序渐

进，根据身体状况及时调整强度，

切勿过量运动，休息和运动须交替

进行。

日前，家住杭州拱墅区的夏红日

阿姨就中招了。国庆期间，不小心从

楼梯上滑下来，右手撑了一下身体，

导致右前壁骨折，伤筋动骨 100天，

想着这么久生活不能自理，阿姨很忧

伤。更让她郁闷的是，60岁不到，已

经接连骨折 2 次，前年轻轻摔了一

跤，左小腿骨折。原来夏阿姨有很严

重的骨质疏松，当时医生就告知要加

量补充钙和维生素D。这次，阿姨的

主治医生还提醒她，康复后，除了继

续补钙和维生素D，还要进行规律的

体育锻炼。

“骨头这么脆，还参加什么体育

锻炼？万一再次骨折了怎么办……”

夏阿姨疑惑了。

为此，记者请教了下城区一家品

牌健身房的私教吴帆。武汉体育学

院运动康复专业毕业的吴帆从事私

教五六年了，科班出身的他对于康复

医学和运动科学有着一定的理论基

础和实际经验。他解释道：骨质疏松

通俗来说就是患者骨头较“脆”，比较

“松”。骨质疏松症是中老年人最常

见的慢性病，听起来可能并不像中

风、心梗那样危险，但骨质疏松症患

者微小的碰撞，甚至打个喷嚏都可能

引发骨折。由于骨质疏松症可以缓

慢持续多年且没有任何症状，医学界

称其为“静悄悄的流行病”。相比较，

女性更容易患骨质疏松症。男性通

常比女性晚5-10年。“不过对大多数

人来说，骨质疏松可以预防，并且搭

配运动效果会更好。”吴帆说。

国家体育总局发布的《全民健身

指南》中也明确指出，体育活动有助

于增加骨量，改善骨骼结构，减缓由

于年龄增大引起的骨量丢失，通过增

强肌肉力量和平衡能力，预防跌倒，

减少骨质疏松性骨折的发生风险。

所以，运动之于骨质疏松的意义，不

仅在“防”，也在“治”。

研究证实，肌肉收缩产生的骨骼

应力是决定骨骼强度的最重要因素，

作用大于其它非机械因素（如激素、

维生素、钙的补充等）。由此看来，骨

骼的健康，更多的需要靠肌肉——骨

骼的收缩运动去维护，有一定负重的

力量锻炼就是很好的一种方式。运

动中会不停地刺激骨组织，骨小梁结

构会排列得比较合理，这样骨质疏松

症就不容易发生。

吴帆还推荐了三种适合骨质疏

松患者的运动方式：力量训练、负重

的有氧运动、柔韧性训练。

力量训练主要是全身大肌肉群

的练习，可以增强上下肢和脊柱的力

量和骨骼的强度。中、青年人可以去

健身房进行器械的力量训练，老年人

可以在家使用哑铃、弹力带小器械锻

炼，甚至可以无需器械，利用自身体

重进行力量锻炼；负重的有氧运动包

括步行、跳绳、跳舞、爬楼梯以及园艺

劳动等。这类运动可以锻炼下肢及

脊柱下部的骨骼。游泳等水中有氧

运动同样有益于身体健康，适合患有

严重骨质疏松的患者及骨折恢复期

的患者；柔韧性训练能增加关节活动

度，有助于身体平衡并防止肌肉损

伤，同时有助于保持体型。伸展运动

应该在肌肉充分活动后缓慢、温和地

进行，应避免过度弯腰，以免发生压

缩性骨折。

即使长年卧床的老人，也应尽可

能离床1小时，使骨组织承受体重的

负荷，使肌肉多收缩活动，对推迟骨

质疏松大有好处。那些整天坐办公

室的人，如果你能坚持每天多走一段

路，对其骨骼的健康也是有益的。

但要注意的是，健骨锻炼有五大

原则。美国运动医学学会出版的

《ACSM运动测试与运动处方指南》

中提醒：与常人相比，骨质疏松患者

进行体育锻炼更强调安全性。

运动量和强度的增加要循序渐

进，避免过度运动，否则会增加骨折

风险；对于骨质疏松患者和老年人来

说，恢复骨骼健康的过程漫长，所以

不要期望短期锻炼后骨密度会有明

显改善，运动要有耐性；抗阻练习负

荷不宜过大，中等即可，避免出现憋

气现象；该病患者的抗阻锻炼要从低

重量开始，采用逐步递增的方法确定

抗阻负荷。最后一点尤为重要，要避

免这几类运动——比如冲击性过强

的运动；需前后大幅弯腰的运动，如

仰卧起坐、划船等；跌倒风险较高的

运动，如滑雪、溜冰，登山等。

吴帆最后还再三提醒道：“如果

你不确定自己的骨骼健康状况，一定

要先去专业医院检查，也可以请求运

动康复科的医生制定专业的运动方

式，强骨健身。”

“手术不难，难在康复！”康复医

师们的心声从电影《邪不压正》中道

了出来。故事中的人物做了矫正小

脚的手术，医生嘱咐其每天骑一小

时自行车，有助于筋骨复位。这一

康复医学“知识点”，其实就是康复

中的运动处方。事实上，骑自行车

确实可以帮助患者康复。

作为有氧运动，骑自行车需要

下肢各关节产生活动从而起到改善

关节活动度的作用，同时这项运动

调动了下肢各肌群主动收缩活动从

而有助于增强下肢肌力，尤其是股

四头肌的肌力。更重要的是，由于

骑自行车时躯干受到很好的支撑，

有效避免了身体对下肢关节的较大

压力，从而大大减少了由于负重运

动导致的关节挤压与磨损。除此以

外，骑自行车还可以刺激软骨自身

代谢、促进血液循环、强化微血管组

织、改善心肺功能。

在 康 复 领 域 中 ，还 有 专 门 的

康复器械来完成骑自行车这项运

动——下肢功率自行车。但要注意

的是骑车康复不是人人适宜。

功率自行车广泛应用于神经

康复、骨骼康复、心肺康复等，主要

适应证包括：下肢关节活动受限、

肌力下降及协调功能障碍、心肺功

能疾病等。但是，功率自行车也有

禁忌证，下面这些患者不适合：下

肢骨折且骨折不稳定者；休克、神

志不清或明显不配合者；生命体征

不稳定者；身体衰弱，难以承受训

练者；有大出血倾向者；严重心力

衰竭、心肌梗死者；患有静脉血栓，

运动中有可能脱落者；剧烈疼痛，

运动后加重者。

为此，骑自行车其实是对于预

防疾病发生及促进功能康复很有帮

助的一项有氧运动，但也不能盲目

锻炼。如果你确实想通过运动进行

功能康复，最好先请教康复医生，并

制定个性化的康复运动方案。

（张伟明）

防治骨质疏松，光补钙还不行

动起来让骨骼更强壮
本报记者 毛锦怡

健 身 贴 士

正常骨骼 骨质疏松

10月20日是世界骨质疏松日。国家卫健委日前发布了首个中国骨

质疏松症流行病学调查结果。调查显示，骨质疏松症已成为我国中老年

人群的重要健康问题，中老年女性骨质疏松问题尤为严重。

运 动 百 科

风靡欧美的战绳
甩进杭城健身房
实习记者 赵诗怡

骑自行车康复靠谱，但要因人而异


