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劈叉是学习舞蹈必须要练习

的一个动作，需要很好的柔韧性和

平衡感，下面一起来看看劈叉有什

么好处和坏处?

劈叉好处多多

1.提高身体柔韧性：身体有好的

柔韧性不管你做什么动作都能更好

的达到动作要求，而通过劈叉，可以

增强韧带和肌肉的伸展能力，加大

了关节的活动范围，增强了身体的

柔韧性。

2.肌肤现张力：通过劈叉运动可

以让远离心脏的下半身的血液缓缓

流入心脏，有消除淤血的作用。又加

速了血液循环，如果身体中的血液能

很好的循环，肌肤就会富有张力。所

以会劈叉的人不仅身体柔软，肌肤和

脸都富有张力。

3.改善腿部浮肿：腿部因血液中

出现淤血很容易会出现浮肿的情况，

而劈叉可以促进腿部的血液循环，改

善腿部浮肿的现象。

4.锻炼身体平衡感：劈叉的时候，

需要身体比较强的平衡感才能保持

劈叉的姿势。经常练习劈叉的话，可

以锻炼身体的平衡感。

5.不易疲劳：一般血液中有淤血

的话乳酸会堆积，就会变得很容易

疲劳。乳酸与血液的流动有关。劈

叉能促进血液的流动，从而可以缓

解疲劳。

劈叉隐患需谨防

1.练习劈叉对肌肉韧带的拉伸

会对髋关节、膝关节的稳固造成破

坏，也会对骨盆造成破坏性的应力，

导致骨盆结构松动，由此导致全身

骨骼应力传导失衡，首先脊柱会受

到影响，脊柱侧弯、腰椎颈椎出问

题，引发骨骼、肌肉、神经、内分泌等

系统的连锁伤病。除了骨骼肌肉伤

痛之外，月经失调、内分泌紊乱等也

会找上们来。

2.练劈叉还有一个让女性不能接

受的后果是——造成盆底肌肉群松

弛——有可能导致尿失禁、阴道肌肉

松弛。练习劈叉的同时进行高强度

的肌肉力量练习，或许能避免此类后

果。瑜伽练习者中，很多人并不像舞

蹈、武术、体操练习者那样进行高强

度的肌肉练习，在瑜伽练习者中，更

容易出现性冷淡和阴道肌肉松弛的

患者。

关于“劈腿”
你不知道的事
本报综合报道

运动量不宜过大

选择了适合自己的运动项目之

后，当前时节锻炼身体还需要注意

以下几点：

防受凉感冒。连日来的阴雨

天气让杭州处于低温潮湿的状态，

尤其早晚，气温低，如果在室外运

动，要按照户外的气温变化来进行

衣物的增减。如果在室内锻炼也

别穿得太少，要在热身过后，身体

发热后才能脱下过多的衣服。锻

炼之后切忌穿汗湿的衣服休息或

者是吹冷风，避免身体受凉感冒。

另外，心脑血管人群注意头部的保

暖，呼吸道疾病人群阴雨天应把健

身场所挪至室内。

运 动 量 也 不 宜 过 大 。 运 动

的 时 间 和 强 度 以 人 自 感 疲 劳 为

第 一 原 则 ，过 于 疲 劳 ，人 的 抵 抗

力 下 降 ，不 仅 不 能 运 动 强 身 ，反

而 会 让 病 原 菌 乘 虚 而 入 ，得 不

偿失。

1.膝关节的错误

膝盖受伤是因为膝盖的股骨

和胫骨在深蹲的蹲起运动中，没有

保持正确的角度。经常有左右晃

动。骨骼关节是中部的软骨层最

厚，越向两边越薄，正确的角度应

该是两个活动的骨骼在软骨层最

厚的地方摩擦，运动中骨骼的软骨

层和软骨液会使骨骼受到足够的

保护，相反则会受伤。所以要让膝

关节的骨骼不受到伤害，就要让膝

关节向脚尖的方向弯曲。而且要

从始至终，因为重量的增加会使控

制关节变得更困难。我们经常会

看到有人晃动着膝盖站起来，这是

非常危险的。

2.腰部的错误

腰部是人体力量的中心，但也是

最容易受伤的部位。有很多的训练

者深蹲时会反映腰部肌肉很累，其实

问题是他们的深蹲过程更多的使用

腰肌的力量。深蹲应该是只有腿部

关节的弯曲变化，但是错误的深蹲是

一个先伸直腿，再直腰的过程。那么

变成了山羊挺身动作，腰承担了更多

的重量，分散腿部肌肉的复核，所以

要始终用腿部肌肉用力。

3.蹲的不够深

深蹲怎么做，你一定曾在健身

房中看到过这样的人，他将许多 45
磅的杠铃片放在横杠上，以便引起

人们的注意，然后进行 1/4动作的深

蹲,简直是滑稽可笑，因为他们根本

没有练到广阔的大腿下部，他们仍

然很少或几乎没有发展腿部肌肉。

深蹲时,至少要下蹲到大腿与地面平

行，全过程的深蹲将带给你最佳的

效果。

4.动作速率太快

此外，如果仔细观察会发现，初

中级水平运动员做深蹲的速度，比

职业级运动员快三倍，职业级选手

学会了控制动作速度，用目标肌肉

来承担重量。并因此而能使用更大

的重量。如果，你练深蹲时适当控

制速度，则更容易取得进步。

冬日阴雨“霸屏”，
让你的健身方式更合时宜
本报记者 毛锦怡

运 动 百 科

健身小贴士

敲黑板！负重深蹲的4个常见错误
本报综合报道

本周连连造访的冷空气又加上阴雨绵绵，让杭城处于“湿冷相交”态势。对于喜欢健身的人群来说，就要

注意及时调整运动方式，让身体机能更快更好地进入状态。同时，当前已过立冬节气，中国以立冬为冬季的开

始，俗话所言：“冬天动一动，少闹一场病；冬天懒一懒，多喝药一碗。”但值得注意的是，由于气温的降低，人在

立冬以后新陈代谢的速度会放缓，因此在此时节锻炼不宜太激烈，以免适得其反。

让身体充分预热很重要

当前时节，气温低、气压高且

天气干燥、人体的肌肉、肌腱和韧

带的弹力及伸展性均会降低，肌肉

的粘滞性也会相应增强，从而造成

身体发僵不灵活，舒展性也随之大

打折扣，锻炼前若不充分热身，极

易造成肌肉拉伤或关节损伤。

家住杭州滨江的江宏近日就

吃过这苦头。10月初，江宏体检后

存在三高等亚健康现象，医生开出

的“处方”是加强运动量。近一个

月，江宏不仅办了健身卡，运动量

也明显增加了，但运动方式仍存在

很多的不科学性，前天早上只是在

公园里玩了一会健身器械，就拉伤

肩颈。对此，拱墅区一家品牌健身

房的私教丁宏懿提醒道：当前季节

锻炼之前的充分热身很重要，因为

人的身体在低温环境中会发僵，锻

炼前若不充分热身，极易造成肌肉

拉伤或关节损伤。因此在正式锻

炼前先进行徒手操、轻器械练习等

“预热”动，强度以使身体发热并微

微出汗为宜。

冬季室内室外锻炼要适宜

天气变冷，很多人变懒了，只

想待在家中，根本不想走到户外，

更不用提参加体育锻炼了。事实

上，这样对健康有害无利。丁宏毅

说：“冬季不可整天呆在室内，在力

所能及的情况下，应坚持每天锻

炼。这对增强体质、防病保健大有

裨益。锻炼的项目、强度可因人而

异，合理选择，循序渐进，尽量多进

行一些全身性的运动。”

同时，他还针对性地推荐了几

项运动。

在冬季中，慢跑是一项理想的

运动项目。尤其对于老年人来说，

慢跑能大大减少由于不运动引起

的肌肉萎缩及肥胖症，减少心肺功

能衰老的现象，能降低胆固醇。科

学家还发现，坚持慢跑者得癌症的

几率小。但也要因人而异，尤其是

有心脑血管疾病的人群最好让医

生给出科学的“运动处方”。

滑雪也是冬天必不可少的一

项运动，这项运动并不激烈，但却

可以锻炼全身，尤其对人体的关

节，起到比较良好的锻炼作用，使

得身体的柔韧性增强，减掉多余的

脂肪。

“虽然提倡户外运动，但是遇

到极寒或恶劣天气还是应该转到

室内做一些简单舒适的运动。比

如瑜伽、跳绳、太极拳都是不错的

选择。”丁宏毅还注重推荐了羽毛

球，“这项室内运动让人感觉舒适，

但不要小看它的运动效果，据有关

数据显示，一场正规的羽毛球，比

赛强度要比一场足球赛还要大。”

深蹲是一项常见的运动方式，

负重深蹲就是指在深蹲的时候给

身体加上重量增加训练的强度。


