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对于水中跑步，很多人觉得太无

聊，只适合用于恢复伤病，甚至根本

算不上一项运动。这些都是对水中

跑步认识不深所产生的误解，其实有

很多职业跑者都把水中跑步作为自

己训练计划的一部分。

当然，水中跑步是预防和应对伤

病的理想方法。如果你正在克服伤

病，水中跑步能让你在不损害健康的

前提下获得恢复。

水中跑步不只能防治运动引发

的伤病，它还是一项很棒的运动，不

仅对身体产生的冲击力为零，对于

心脏的锻炼也和在陆地上跑步一

样。而且水中跑步能提升跑步姿势

和健康水平，还不会像在坚硬的表

面跑步那样伤害关节和膝盖。在极

端炎热或者恶劣的天气里，它还是

户外跑步一个安全有效的替代方

式。因为水的浮力比较大，体型较

胖的人选择在水中活动，会比在陆

地更加轻松和自在。

为了使水中跑步更加高效，首

先你需要一个漂浮背心或者腰带，

能让你在进行跑步的同时保持身体

处在漂浮状态。如果你不穿戴相关

装备的话，你就不得不把膝盖抬得

很高，并且快速转换脚步以保持漂

浮状态，这样会非常累，效果也难以

保证。

水中跑步时间久了也许确实会

有点无聊，跑者可以配备一部防水的

电子设备和耳机边听音乐边跑。当

然，如果能找到一起训练的小伙伴，

乐趣就更多了。

建议跑者进行水中跑步时要先

热身，就像其他任何跑步一样，热身

方法可以先进入水中游泳 2-3 分

钟。在跑步过程中不要过度地前倾

或者弯腰驼背，试着保持身体直立

在水中。同时，保持你的双肩向后，

头部和眼睛看向水平方向。为了最

大限度地发挥锻炼效果，尽可能地

模拟正常的跑步方式。不要用双手

划桨，应该保持拳头微微握起，然后

用双腿使你向前移动。熟练之后，

你可以把手臂摆动得更高更快来增

加训练的强度。

不过需要注意的是，水中跑步

虽然可以减轻对关节的冲击力，但

对人体的心肺功能却是一个挑战，

应循序渐进，运动时要根据自己的

身体状况调整强度。以水中跑步 5
分钟后，心跳速度不超过每分钟 110
到 130 次为宜，同时要注意，应休息

和运动交替进行。此外，当你有某

些伤病时水中跑步可能不是好的选

择，比如髋屈肌紧张。如果水中跑

步引起你某些部位的疼痛，也应该

立刻停止。

春暖花开，大家都开始着手安排

健身运动。不过，最近有不少市民因

健身房锻炼伤到膝盖和肩关节，其中

大多是初次健身的年轻人。

25岁的小赵外形不错，就是有些

偏胖，夏天到了害怕穿裙子不好看，

便想着到健身房塑形。听健身教练

说，深蹲除了可以减掉大腿上多余的

脂肪外，还有提臀功效，于是小赵便

一口气做了半小时的深蹲。到了第

二天一早就觉得大腿疼痛无力，以为

是平时锻炼少，属于正常反应。可接

下来两三天，小陈感到胀痛到走不动

路，后来到医院被诊断为髌股关节损

伤，还伴有关节积液。

在健身房运动，肩关节和膝关节

是最容易受伤的。在健身房锻炼，即

使不跑步，只做看似静止、运动量不

大的运动，对关节的损伤也很大，比

如深蹲就最伤膝盖，而俯卧撑、卧推

这类推举运动最伤肩。

深蹲对膝盖的压力非常大，膝盖

内的软骨是有弹性的，但在极度压缩

后，膝盖内的支架结构就会断，如同

一块只能承受 2公斤的玻璃，给其增

压施重到 10 公斤玻璃很快就会破。

膝盖中的小结构软骨在深蹲时会被

压力直接摧毁导致受伤。

现在越来越多人热衷于健身，但

是健身需要循序渐进，不能急于求

成。初到健身房开始运动时最好不

要选择深蹲、举重这些运动来健身塑

形。最好的健身方法还是坚持有规

律、经常性的锻炼，应从有氧运动开

始，逐步增加肌肉力量的练习。

（通讯员 陈莉）

抓住力量训练“核心”稳定重心还能防受伤
想要核心力量强 拥有核心肌群才是王道
本报综合报道

核心力量在我们日常的运动中起着至关重要的作用，甚至曾有人将核心肌群形容为人体的

天然铁衣，那么，所谓的“核心”到底是什么呢？

核心，并不仅仅是指哪几块单一的肌肉，而是一种整体的概念，核心部位就是人身体的躯干

部位，大概位置是在人体膈肌以下盆底肌以上的中间区域，它就像一座桥梁，连接了人体上下两

个部分。主要作用是连接上下肢，稳定躯干，维持腹压，为身体作出运动反应提供最基础的支撑

平台。而“天然铁衣”核心肌群就是分布在核心部位的肌肉群，是整体发力的重要环节。

核心力量，也称核心稳定性，

几乎所有运动都需要依靠核心力

量。在人体肩以下，胯以上，躯干

的 29 块强有力的肌肉力量，是整体

发力的主要环节，它负担着稳定重

心，传导力量的作用，对上下肢体

的协同用力还起着承上启下的枢

纽作用。

例 如 ，散 打 运 动 中 漂 亮 的 出

拳，足球运动中一个精彩的射门，

羽毛球运动中用力的抽击，还有滑

雪、马拉松、登山等等，都是需要核

心力量做支持的，核心力量是带动

的关键。在NBA比赛中经常会出现

这样一幕，篮球运动员在篮板下一

个闪躲，然后转身跃起，直接将球扣

进篮筐，这一系列动作，如果经常打

球的朋友就会感叹运动员的核心力

量之强，核心力量可以保证篮球运

动员在比赛中运动的速率及对抗

能力。

无核心，不健身。核心力量，对

于运动中的身体姿势、运动技能和专

项技术动作起着稳定和支持作用。

核心力量是运动的能量源和输

出系统，比如散打运动，力量是从身

体整体方面发出的，核心力量是由腰

腹发力，体现最明显的就是稳定和协

调作用。像速度型、爆发力比较强的

出拳，如果核心力量强的话，打出来

的拳就更有力，如果是重拳，核心力

量就会保持、协调自身的平衡，提供

一种稳定的支撑作用。

可见，核心力量在运动中非常重

要，它可以使整个机体协调起来，确

保在动作时让核心区域肌群起到稳

定躯体，传输能量的作用，在运动过

程中利用核心肌肉维持脊椎中立并

稳定，以预防运动中发生的伤病。

●平衡垫站立：单足站立于平

衡垫或软垫上，将眼睛闭上，这样

对于本体感受神经的刺激会更为

强烈。

●单腿蹲：单腿站立，屈髋向下

蹲，保证支撑脚全脚掌着地，或者站

在平衡垫或软垫上完成下蹲动作。

●平衡垫平衡式：坐在平衡垫

或软垫上，双手撑在身体后侧，腰腹

肌肉收紧，慢慢抬起一条腿，再抬起

另外一条腿，两手离开地面。

●平衡垫俯卧撑：将平衡垫放

在地上与肩同宽的位置，两手放在

平衡垫中心，进行俯卧撑动作。

●双腿置于平衡球上的支撑练

习：将两腿并拢置于平衡球上，两手

撑地；控制身体不改变任何夹角；保

持均匀的呼吸，不要憋气。

疗伤和健身同时进行 水中跑步益处多
本报综合报道

核心力量在运动中起带动作用

核心力量让身体更协调

核心力量的训练小方法

初到健身房
要先做有氧运动
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