
健身讲堂 2019年3月6日 星期三
编辑/版式：郭乐天 E-mail:ttb0571@163.com4

良好的身体姿态可以给人

留下好的印象，即使五官长相

不出众，好的身体姿态也会给

人 一 种 有 气 质 、有 教 养 的 感

觉。而如果经常弯腰驼背、脖

子前倾，则会显得人很没有精

神，体态也十分不雅观。

脖子前倾虽然算不上是严

重的疾病，但也是不容忽视的

健康问题。如果长期不矫正，

可能会引发慢性的疼痛，导致

上肢麻痹，呼吸不畅，甚至可能

会因为神经长期受压力而出现

颈椎病。

如果不是自己在照镜子或

者通过别人的提醒，一般情况

下我们不会发现自己有脖子前

倾的存在。那么，应该如何判

断自己是否有脖子前倾呢？

可以让家人或者朋友帮你

拍摄一张自然站立时的侧面

照，然后将耳朵、肩膀、手臂做

一条直线。如果刚好三点在同

一条直线上，那么恭喜你拥有

一个正常的站姿，如果耳朵与

肩膀出现了明显的斜角，那就

是脖子前倾的表现了。

其实，除了通过自己的测

量，很多时候，家人或朋友在平

时的观察中也会察觉到你的站

姿问题，不妨可以私下询问他

们，看看自己是否具有脖子前

倾的毛病。

出现脖子前倾的原因，与

总是低头玩手机、使用电脑姿

势不正确、久坐、缺乏背部锻炼

等不良的习惯有关。如果发现

自己存在着脖子前倾的情况，

最好及时去看医生，医生会根

据你的具体情况来做出针对性

的治疗。

当然，在日常生活中也需

要改正容易引起脖子前倾的不

良习惯，比如不要长时间低头

玩手机，保持良好的坐姿和站

姿，久坐办公室时需要定时起

身活动筋骨，在空余时间要多

运动等等。

此外，也可以尝试做一些

矫正脖子前倾的动作，如缩下

巴运动，在保持脖子不动的情

况下，缓慢地向前点头；夹紧肩

胛骨运动，坐在椅子上时，双手

自然放下，两侧的肩胛骨向中

间靠拢；靠墙运动，身体贴墙站

立，让四肢、后背和后脑勺贴近

墙壁，然后双手举起做“投降”

动作滑动，整个人像贴着墙壁

游泳一样，可以起到放松肌肉

的作用。

“双脚完全着地，臀部贴近脚

踝，双膝分开。”这个动作听起来

玄幻，其实就是我们平时再熟悉

不过的下蹲动作。然而要说将这

个动作做得标准，要数以中国人

为首的亚洲人群了，因此现在它

有了个名字——“亚洲蹲”。

“亚洲蹲”其实可以在体育领

域找到“模板”，那就是举重。包括

抓举和挺举，运动员都会用到负重

双脚着地深蹲的动作。从医学角

度来看，下蹲并没有亚洲、欧洲之

分。那么，下蹲时不能做到双脚完

全着地的人是因为什么受限呢？

能不能下蹲与两点有关，一是

重心控制得太差，即人在指定动

作下维持重心的能力太差，比如

部分人在做下蹲动作时，就很难

将重心控制住。二是稳定极限太

小，每个人在保持不动时都有自

己的平衡范围，我们称之为稳定

极限。当重心超过了稳定极限，

就会表现出使劲晃身体或迈步等

代偿动作，否则就会摔倒。稳定

极限不仅影响下蹲，也会影响人

体很多平衡活动。

从康复医学的角度来看，一个

下蹲动作需要人体很多部位的配

合，因而下蹲能否顺利完成，与踝

关节、膝关节、髋关节等处的功能

有很大关系，而这也会反映出人

的身体健康状况。

踝关节背屈的活动度一般为

0 度至 45 度，通常影响踝关节背屈

的有 3 点因素：小腿肌肉紧张度

高；关节卡压带来的剧烈疼痛；功

能性踝关节不稳。

膝 关 节 屈 曲 的 活 动 度 一 般

为 -5 度 至 160 度 。

影响膝关节屈曲的

因素有很多，如股四

头肌紧张度高、肥胖

或长期健身者的腘

绳肌围度过大、韧带

等软组织短缩、半月

板脱落卡压等。

髋 关 节 屈 曲 的

活动度一般为 0 度

至 130 度 ，臀 肌 紧

张、髋关节受到严重

撞击等都可能影响髋关节活动。

“亚洲蹲”本身没什么太大危

害，但运动员及酷爱负重深蹲者就

要引起重视。负重深蹲能很好地

激活并刺激臀大肌，但如果没有掌

握要领，就可能损伤膝关节的前叉

韧带和半月板。前叉韧带能防止

小腿相对大腿过度向前，但若长期

进行像“亚洲蹲”这种负重屈膝的

动作会使前叉韧带变得松弛，进而

损伤膝关节；此外，前叉韧带受伤

也会加速半月板的磨损。

（通讯员 潘钰康）

一次“亚洲蹲”助你测出关节好坏

许多热衷于健身的人会发现，

有不少健身房的教练爱说这样的

话：“先做力量，后有氧，才能更好

地 减 脂 增 肌 。”这 样 说 的 原 因 在

于：力量训练消耗血糖和肝糖原，

在力量训练之后跑步，就能更快

地进入脂肪消耗阶段。如果反其

道而行之的话，由于跑步的消耗，

势必会导致部分肌群疲劳，这样

做 力 量 训 练 也 就 不 会 到 位 。 因

此，健身房的教练一般都会建议

健身的朋友采取先力量后有氧的

方式。

但对于有过专业长跑或者跑

步减肥经历的人来说，他们大部

分则更侧重于先跑步后力量，因

为他们需要更大的有氧练习来提

高自己的耐力或增大热量消耗，

本身的目的并不是增加肌肉，而

是增强耐力或消耗脂肪。

那么，这两种方式，究竟各有

什么样的优缺点呢？

先力量后有氧是健身人群热

衷的先后顺序，在健身房占据着

主流向导地位，所谓目标不同，方

式就不同，对于侧重增大肌肉块

的健身者，先做力量的最大优势

就是力量训练的“到位”。人的精

力是有限的，锻炼一定要讲求主

次分明，练大块肌肉就要强调力

量为先，这样才能最大限度地发

挥自己的肌肉素质，完成有质量

的训练。而且，健身者一般都特

别注重各个肌肉群的分工，这也

在一定程度上反映出他们为什么

会先练力量后练有氧，因为跑步

只是他们的辅助练习。

先力量后有氧的优点在于，可

以帮助有效增加肌肉含量，随后

的跑步减脂由于力量训练的体能

消耗，也不会过分消减身体肌肉，

这样肌肉线条就能得到保证。但

这种方式也有局限性，它主要适

用于健美人群，如果想要让自己

变得苗条，最好选择另外一种方

法——先有氧后力量。

有很多跑者从健身转型而来，

随着现在全国跑步活动的风靡，

越来越多的人参与到跑步中。不

少的跑者，曾经也是健身达人，但

因为跑步而放弃了健身。这样一

来，曾经的先力量后有氧就不适

用了，因为侧重点变得不再一样。

当人们以跑步为中心而锻炼

身体的时候，力量训练大可以放到

跑后执行，因为大部分跑者是不在

乎自己的肌肉有多大的，而只是在

乎自己有多苗条或者多精干，或者

跑得有多快。这样一来，先跑步后

力量就显得非常科学了。跑步强

度大，可以有效地完成耐力训练与

减脂目标，而力量训练则是让机体

更好地运转，逐渐增强肌肉素质，

为以后的增大强度做准备。所以，

先跑步再力量对他们而言才是最

佳方式，在体力最充沛的时候完成

跑步，可以最大程度地完成跑步提

升、大量减脂。

因此可以看出，这种方法的优

点 在 于 最 大 限 度 地 提 高 跑 步 能

力，但它的缺点也同样明显，就是

会导致力量训练的强度不足。

总之，到底是先跑步还是先做

力量训练，要看你的侧重点是什

么，并没有一个标准答案。

健身“难题”！先跑步还是先力量训练？
要看你的侧重点是什么
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做好这几招
轻松矫正脖子前倾
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