
秋高气爽，户外运动越来

越受欢迎，朋友圈里很多人纷

纷开始跑步打卡。

跑步是简单、易行的运动方

式，但也很容易受伤，尤其是当

你不注意以下这些细节的时候。

错误：跑前不热身

跑步前做动态热身，可以

提高心率，增加肌肉、肌腱和韧

带的血流量来让身体对接下来

的运动做好准备，减少伤害。

一个简单的热身方法是：

用比平时慢的速度跑 500～
1000 米左右，比如你正常跑步

是 6 分钟跑一公里，那你热身

就用8分钟跑一公里 。

错误：跨大步跑

正常跑步时，身体稍稍前

倾，每迈出一步，脚掌在身体重

心正下方踩到地面，足底筋膜

和足弓像弹簧一样把地面反冲

力吸收掉，可以最大程度地减

少其余部位的损伤。

而步子迈得过大时，中大

腿和小腿形成的角度也会越来

越趋近于 180 度甚至一条直

线，缓冲地面冲击的能力也会

越来越弱，冲击顺着小腿向上

传递到膝关节，容易引起膝盖

损伤。

错误：小碎步踮脚跑

小碎步跑，步伐小，步频

高，一只脚还没完全着地另一

只脚又抬起来了，两只脚的脚

跟一直不着地，小腿跟腱就一

直紧绷，易引起小腿酸痛。

另外，小碎步跑还没站稳

就开始下一步，还容易让脚踝

不稳，一不留神还可能崴脚。

错误：跑步时身体后仰

跑步时身体后仰，落地时

身体重心在腿部后方，相当于

在拖着身体跑步，既不好借力，

膝盖受到的力又不能被有效缓

冲掉，膝盖受力增大，容易导致

膝盖伤病。

跑步时身体应该稍稍前

倾，重力会让身体有向前倒的

趋势，抬腿脚向后蹬，就借力迈

出去，用更小的发力和更小的

负荷完成每一步，前倾 → 倒

下趋势 → 抬腿向前跑 → 前

倾，持续完成一个又一个的循

环，省力且能长时间坚持。

◆◆ 分腿站立前屈分腿站立前屈

山式站立，双脚分开与髋同宽，双手食指握

住大脚趾。

◆◆ 双角式双角式

山式站立，双脚分开略大于一腿长，双手可

以放在身体的前侧地面上，也可以双手十指交握

向后向上。

◆◆ 鸽子式鸽子式

骑马式开始，屈右小腿贴紧垫面，双手肘压

在垫面上。

◆◆ 单腿背部前屈单腿背部前屈

坐立在垫面上，双腿并拢伸直，屈左膝靠近

右大腿根部。吸气向上立直脊柱，双手向上举过

头顶，呼气躯干向前向下，双手握住前脚掌，保持

5-8个呼吸。

◆◆ 神猴式神猴式（（一字马一字马//劈叉劈叉））

慢慢的伸直右腿，身体比较僵硬可以在右腿

下方垫瑜伽砖，延展脊柱，髋部中正，保持5-8个

呼吸，随着练习的深入慢慢将瑜伽砖移开。

跑步锻炼却伤了膝盖？
这些容易犯的错误，别再做了

本报综合报道

瑜伽一字马
这些体式帮你搞定

日前，热门综艺节目《乘风破浪的姐姐》中的选手金晨凭借“悬空一字马”登上热搜第一，

引起了网友的热烈讨论，并纷纷上传模仿的照片。“金晨身体柔韧度太棒了！”“不愧是有舞蹈

功底的人。”“我什么时候能达到这种程度啊。”其实，身体柔韧度的强弱对身体健康有很大影

响，并不是只有表演者或者舞者才需要练习，那么普通人应该怎么锻炼身体柔韧度？需要注

意哪些地方？

想要提升身体柔韧性或练习一字马，这些

瑜伽体式帮你搞定。

身体柔韧性逐渐降低身体柔韧性逐渐降低
加强锻炼好处多加强锻炼好处多

“柔韧性是指我们人体关

节在不同方向上的运动能力以

及肌肉、韧带的伸展能力。由

于人体伸肌和屈肌的活动是密

切联系的，在身体各部分做动

作时，某些肌肉由于收缩而发

展了力量但另一部分肌肉则在

放松和拉长，肌肉的柔韧性就

得到了发展。”清波瑜伽教练肖

梦娜介绍，“其实金晨平时是非

常注重健身锻炼的，就算没有

健身器材，也可以直接拿两把

椅子‘开练’，身体的柔韧性才

会这么好。”

随 着 年 龄 的 增 长 ，人 体

的柔韧度会慢慢降低。作为

基本运动能力之一，柔韧性

是重要的身体素质指标。锻

炼柔韧性可以让身体更加灵

活，不仅能扩大关节韧带的

活动范围，还有利于提高身

体的灵活性和协调性，在意

外事故发生时有可能避免和

减轻损伤。

“ 现 在 大 家 工 作 都 非 常

忙，在办公室一坐就是几个小

时，没有锻炼的时间，所以会

出现腰背疼痛、驼背的情况。”

肖梦娜介绍，可以通过加强柔

韧性来保持关节的健康和灵

活。此外，紧张的肌肉对血液

循环也有非常消极的影响。

因为血液循环可以提供营养

和氧气给各大器官，通过加强

柔韧性的训练我们还可以加

速身体血液循环。

运动前后注意拉伸运动前后注意拉伸
柔韧性可以每天练习柔韧性可以每天练习

那么应该如何锻炼身体柔

韧性？“拉伸是增加身体柔韧性

最好的方法。”肖梦娜直言，无

论是运动之前的热身，还是运

动过后的拉伸，对我们的身体

健康都非常重要。

肖梦娜建议，在练习柔韧

性之前，先原地慢跑一分半钟

热身。如果要练习下肢柔韧

性，可以选择高低位走路，如深

踢抱膝走、提踵走、直腿拉腿走

等方式，或向前、向侧、向后耗、

压腿，这个动作要求其两腿夹

角不小于直角，也可以向前、向

侧踢、十字踢及左右踢腿，动作

要求勾脚尖。在练习上肢柔韧

性时，可以自编徒手操时，编一

些弹指，摆腕、压肩的动作，或

选用高、低位俯卧撑，指撑俯卧

跳，俯撑跳等练习，也可以利用

双杠做移行，支撑摆动臂屈伸

等练习。

肖梦娜提醒大家，在训练

过程中，大腿和小腿处的肌肉

会有一定牵拉感。如果出现

关节不适或者关节疼痛，一定

要停止训练，好好休息，如果

情况严重，要及时冰敷，并立

即就医。
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“悬空一字马”上热搜，网友纷纷模仿

身体柔韧性锻炼比你想象中更重要
本报记者 李笑莹


