
做 平 板 支 撑 好 处 很

多，可以增强核心肌群，包

含腹肌、胸肌、臀大肌等肌

群。对女生来说，核心肌

群中的某些肌肉特别重

要，它们能保护子宫、卵巢

等，如果核心肌群不够力，

人体就会自动囤积脂肪来

当成替代方案，因此，人一

但不锻炼核心肌群，就容

易出现“凸小腹”。同时，

保持训练可以改善身体平

衡感，矫正驼背、缓解背

痛，使脊椎、关节回到正确

的位置，也能缓解因电脑

使用太多而导致的肩颈、

背部紧绷疼痛等文明病。

平 板 支 撑 看 起 来 简

单，但对身体柔韧度和承

受力有较高要求，并不是

谁都能做。受伤未愈、骨

病伤痛、关节炎、肩周炎等

人 群 ，原 则 上 是 不 能 做

的。因为平板支撑对腰背

部的力量要求较高，患有

骨病和关节炎的人做容易

增加腰背部负担，加重病

情。此外，长期骨盆肌肉

功能偏弱、或骨盆常疼痛、

体重过重的人建议先咨询

医生。如果是怀孕的女

性，请先询问医生，并在专

业教练的监督下进行。

部分人 不适宜

不少健身爱好者对平

板支撑都存在一个误区，并

不是强度越大、动作越难、

时间越长，效果越好。程川

表示，初练者要循序渐进，

掌握好强度，当呼吸加速、

动作变形、身体颤抖时，应

及时停止，“练习平板支撑

时，训练者还要根据掌握的

熟练度和身体的承受度选

择适合自己的动作。”

初练者可先练静止平

板支撑，可以 20秒钟为一

轮，休息 30 秒继续，连续

做 3 次，之后可以慢慢加

时间像是 60秒钟，甚至两

分钟，但是最好不要超过

两分钟，避免对脊椎肌肉

造成压力伤害。

健身基础较好的训练

者可以尝试背部负重、肘部

支撑加单腿伸髋、侧平板支

撑挺身、双肘交替支撑等动

态且难度大的动作。

把握度 避受伤

不少健身爱好者在做

平板支撑时容易出现弯

膝、塌腰、耸肩、垮背、抬

臀、手肘过度靠前等错误

姿势，不仅会使锻炼质量

下降，还易造成颈椎、肩、

手臂、腰等部位关节扭伤

和肌肉拉伤。程川强调，

做平板支撑时要掌握正确

的姿势，身体保持挺直、

腹部收紧，头部、肩部、胯

部、踝部在同一平面，运

动过程中均匀呼吸。此

外，做侧向平板支撑运动

时，要注意两侧肌肉的平

衡，以防脊柱侧弯。

“不是撑着就行，或

者硬撑就能有效果。”程

川说，做对平板支撑有 4
个关键，首先要缩紧身体

的核心，所谓核心指的是

腹部及背部肌群，通俗来

说就是缩紧腹部，感觉到

肚脐往内缩，靠近脊椎。

其次，手肘要在肩膀的正

下方，位置不对会增加手

臂 的 压 力 。 同 时 ，两 个

前 臂 在 地 面 要 呈 现 平

行 ，且 记 得 不 要 过 度 用

力，这会导致上背拱起，

核 心 反 而 没 有 锻 炼 效

果 。 最 后 ，视 线 保 持 在

前 方 的 地 面 ，切 勿 过 低

或 抬 头 ，颈 部 维 持 在 放

松的状态，才不会对脊椎

造成压迫。

姿势准 才有效
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说到平板支撑，喜欢健身的人一定

不陌生，虽然平板支撑随时随地就能

做，但很多人在做的时候练不出效果，还

有些人因为动作不标准甚至会挫伤腰部

肌肉。那么在练习平板支撑的时候，应

该避免哪些误区，怎样正确的练习平板

支撑？

误区一：平板支撑的时间越长越好

在许多平板支撑比赛中，唯一比拼

的就是时间，也就是说，只要参赛者保证

双肘和双脚四点触地，无论动作是否标

准，谁坚持的时间最长谁就胜出。但人

体肌肉是不可能承担过长时间较大强度

的静力性动作的，只能依靠骨性支撑。

因此，在练习平板支撑的时候需要

把控好时间，反复进行维持 10秒的平板

支撑，这样可以更好地训练躯干稳定性，

但超过 2分钟的平板支撑，动作容易变

形，反而非但达不到健身的效果，还会对

身体造成一定伤害。

误区二：平板支撑人人都能练

很多人误认为平板支撑能轻易达到

减肥目的，但其实平板支撑与慢跑、快

走、游泳等有氧运动相比，能量的消耗明

显不足。

如果本身患有腰椎疾病建议少做平

板支撑，因为一旦动作变形或姿势不正

确，腰椎负荷就会增大，腰椎运动性损伤

在所难免。

此外，平板支撑需要很多肌肉做等

长收缩，所以对呼吸相关肌肉也会造成

一定的限制作用，平板支撑时间过长容

易导致胸腹内压增大、血压增高、缺氧等

症状。因此，50岁以上的中老年人也不

建议做平板支撑，以免加重心肺负担。

因此大家在做平板支撑时，需要注

意循序渐进、从易到难，坚持标准动作。

标准的平板支撑动作为：俯卧，双肘呈

90°弯曲支撑在地面上，双脚踩地，躯干和

地面约为平行状态，头、肩、髋和踝基本

保持在同一平面，腹肌收紧，眼睛看向地

面，保持均匀呼吸。千万不要急于求成，

一旦发现自己的动作变形应当立即停

止，防止肌肉疲劳，动作扭曲。

掌握标准姿势 科学控制时长 判断身体状况

牢记“三字经”让你不再“硬撑”
本报记者 王宇怀

避开这两个误区
帮你练好平板支撑

本报综合报道

平板支撑，作为锻炼核心肌群运动中最简单、最基础的项目，由于其

受空间限制小，一直以来受到健身爱好者的欢迎。“随着气温转冷，来健

身房里健身的人多了不少，训练核心肌群少不了平板支撑这个动作。”杭

州舒氪健身工作室教练程川告诉记者，有些人姿势不正确，做得再累都

没效果。

最基本的平板支撑动作就是前面用双手前臂贴地，后面用双脚脚尖

撑起，接着臀部用力、腹部收紧，身体维持水平一条线，这个动作需要用

整个核心的力量，所以看似简单但却非常费力。如何能让训练达到好的

效果，程川介绍了3个“小经验”。


