
跑得腰酸背痛？看看你的跑姿达标了吗

科学健身 2020年11月3日 星期二
编辑/版式：李笑莹 E-mail:ttb0571@163.com6

正常跑步为什么会出现

腰酸背痛的情况？“腰部力量

在运动过程中非常重要，跑步

时，需要保持身体垂直，躯体

肌群支撑脊椎和腰部，并且躯

体、腰部、臀部、臀大肌和腘绳

肌一起形成稳定机器。当其

中某处虚弱，则需要其他部分

来填补。”毅果健身教练崔丽

介绍，如果在跑步过程中存在

比较严重的力量不平衡、核心

稳定性差、柔韧性不好等问

题，那这时跑步对于脊柱的冲

击就比较大；或者臀部和臀肌

肌肉虚弱，导致在跑步的过程

中很容易疲劳，腰部就会被迫

去做更多的工作来保持你在

跑步过程中的笔直和稳定，人

就很容易受伤，出现越跑步越

觉得腰酸背痛的情况。

崔丽介绍，如果在跑步途

中感觉腰背酸痛，尽量不要直

接停下运动，可以继续保持运

动但需要慢慢降低速度，直至

疼痛停止，因为慢慢移动可以

帮助消除痉挛，防止肌肉失去

调节能力。预防背部疼痛，要

注意锻炼力量和柔韧度。但

如果向前弯腰时，感到腰部疼

痛加剧，并且向腿后部辐射，

这时很有可能是脊椎上的某

条神经受到压迫，最好去医院

通过核磁共振成像来确定脊

椎问题，不要继续忽视疼痛。

作为最简单的运动之一，走路

在我们的日常生活中必不可少。

其实，与手机上排名的每天走路步

数相比，更重要的是养成良好的走

路习惯。崔丽为大家介绍了 6个

平时走路的小技巧，可以有效帮助

平时没有时间锻炼的人进行碎片

化健身。

技巧一：注意走路姿势

走路的时候要有意识地挺胸

抬头、下巴向下微收、双肩向外自

然展开。千万不要弓腰驼背，这会

破坏身体的平衡感，而且低头走路

会增加颈椎压力，大大降低走路的

运动减肥效果。其次是要有意识

收紧小腹、夹紧臀部。如果不做到

肌肉紧张，就不能有效地刺激腹

部、臀部、腿部肌肉，小肚腩处就会

一直松松垮垮的，臀部的微笑曲线

就出不来。最后要有意识地用胯

部发力，用胯部带动大腿向上抬

起，而不是小腿蹬地、或者小腿不

离地拖沓着走路。

技巧二：加大走路步幅

如果计划将走路作为一项减

肥健身运动，就不能像平常散步一

样慵懒随便，要适当加大步幅。大

步向前走，能有效刺激到个人的大

腿肌肉，并且提高走路时的运动心

率，加强有氧运动效果。

技巧三：加快走路速度

在走路的过程中适当地提高

速度，能够达到更显著的健康效

果。年轻人最好能在 20分钟内走

完2公里，中老年人可以试着25分

钟走完 2 公里，并尝试变速走练

习。如果想要更有效地健身，还可

以尝试取路程中的一小段，用 4-6

分钟的时间，加快到最大速度走，

做变速走练习，这时会感觉到心跳

加快、呼吸加深、气息略喘，身体微

微出汗、体温上升。

技巧四：增加走路时长

想要通过走路达到健身目的，

就要做到只要能走路的路段，就尽

量走路。平时可以提前几站公交

或地铁下车，增加走路距离和时

长，最好能达到 15-20 分钟。如

果目的地在 5 公里以内，又不赶

时间，可以直接跳过公交处和地

铁，用走路代替。

技巧五：改善走路装备

在长时间走路的过程中，运动

装备十分重要。大家可以穿着舒

适的运动鞋，背包建议选择背双肩

包，如果背的是单肩挎包，要经常

左右交替换着背，才不会给双肩造

成不均衡的压力。而且要尽量减

少身体负担，不佩戴过大的首饰，

此外建议带一小瓶水，可以及时补

充水分。

技巧六：利用碎片时间锻炼

平时通勤的过程中，在公交车

或地铁上也能做很多小运动。比

如握力练习，用手拽住车上的吊

环，时而用力握紧，时而放松，反复

地做，可以加强手部肌肉力量；还

有收腹练习，用手握住栏杆，配合

呼吸，用力收腹到极限程度，然后

恢复到起始位置，反复多次，这样

能有效紧缩腹部肌肉，帮助减小腰

围；最后就是抬腿练习，在公交站

台、地铁站等车的时候，可以练习

立姿抬腿、立姿侧抬腿、立姿后抬

腿，但是如果环境较为拥挤就要注

意避免伤到他人。
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随着城市的工作生活节奏加快，许多经常“泡”在办公室

的人由于久坐非常容易出现腰酸背痛的情况，如今大家也越

来越重视个人身体的锻炼，很多人会选择跑步的方式来缓解

腰背疼痛问题，因为跑步可以强化肌肉韧带、促进全身力量

的平衡发展、减轻脊柱成熟压力。但也有一部分爱跑步的锻

炼者，在跑步后腰疼的情况反而加重，或者原本自认为健康

的脊椎开始疼痛，这是为什么？

对于很多喜欢跑步的人

来说，核心力量的训练十分

重要。崔丽告诉记者：“核心

部位就像一座桥梁，起着连

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的作

用。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。因此训练核心力量，同

样是在增强脊椎的稳定性和

腹部的支撑能力。”

那么应该如何锻炼核心

肌群，缓解由于跑步导致的腰

腿酸痛？崔丽说：“有很多练

习核心的方法，比如卷腹、平

板支撑等，还有动作难度较大

的俄罗斯扭转。平时比较简

单的方式有抬腿训练，锻炼时

身体仰卧，背部紧贴地面，双

腿抬起与身体成 90 度，然后

回到垫子上，依次练习，每次

练习 20-30秒，休息 10秒，一

组 5 个动作做完后，休息 30
秒-1 分钟，然后开始新一组

的循环。”教练提醒，做抬腿训

练时要注意双腿尽量伸直，大

腿绷紧；配合呼吸，向下吸气，

向上呼气；为身体更好支撑，

建议在练习垫上做这些动

作。而背部训练的要点是收

紧臀部，并联合腹部肌肉帮助

身体成为一个整体系统而非

分开的不同部位，改善脊椎的

稳定性，同时支撑腹部。

注重核心力量训练，锻炼方式简单也要顾全要点


