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不少爱美的女性都会选择

跑步来进行塑形，不过有个问题

也困扰着大家：跑着跑着小腿就

变粗了怎么办？

那么如何避免跑步使小腿

变粗，怎样操作才是正确的措施

和方法呢？

首先，跑步后及时按摩，按

摩可以很好地促进血液循环，放

松肌肉，让大腿小腿更软，避免

肌肉持续性僵硬，保障肌肉的正

常功能。

其次，需要拉伸，正确的拉

伸肌肉没有力量训练那么累，在

改善体态、舒缓我肌肉方面都是

有很大的用处。跑后做伸展运

动避免肌肉僵化，有利于恢复疲

劳，有效保持腿型的完美。

很多马拉松运动员在跑完

步之后都习惯用温水浸泡自己

的小腿和脚掌。这样做对预防

小粗腿也有效果，可以促进血液

流动，持续性地放松腿部的肌

肉，排出乳酸，防止小腿走形。

还需要注意的是，跑步姿势

正确与否也与小腿变粗有一定

关系。如果你跑步时习惯前脚

掌先落地的话，那你就要跟纤细

的小腿说再见了，前脚掌落地虽

然跑起来轻松，但是会造成小腿

粗壮。最好的方式是脚跟落地，

接着前脚掌触地，这样跑步虽然

累但会减肥有效又不会造成小

腿粗壮。

（通讯员 陈荣慧）

女白领健身练脖颈女白领健身练脖颈，，一不留神反受其害一不留神反受其害

想练优雅想练优雅““天鹅颈天鹅颈””不良姿势先纠正不良姿势先纠正

马甲线、A4 腰、锁骨养鱼、

反手摸肚脐……在广大女性苦

苦追求的这些“小目标”还未能

充分实现的时候，如今又来了

“天鹅颈”，堪称继“小目标”后又

一项代表女性完美身材的标

准。有人甚至因追求“天鹅颈”

而带来了烦恼。

“医生，我的脖子快把我折

磨死了，怎么办？”每到周末，浙

江省人民医院康复治疗门诊总

是格外忙碌，常来“光顾”的是那

些被折磨了一个礼拜的白领工

作者。

该院康复医学科医生朱迪

抬头一看，年轻靓丽的姑娘，能

有什么毛病？再仔细一看，圆

肩、驼背、头部前探，一副没精打

采的模样——颈部有点不对劲。

生活中很多人不明白颈椎病

的危害，颈椎病初期症状不明显

也不易发现，偶尔颈椎不适以为

做理疗就会好。站立歪斜或坐姿

不端正、习惯性翘脚、长时间玩手

机或者坐在电脑前，都会造成脊

椎歪曲不直。脊椎一旦弯曲歪

斜，很多毛病会跟着来。

白领长时间伏案对颈椎的压

力特别大，在工作一段时间之后

要注意放松自己，做一些小动作

来舒缓一下筋骨。那么，该如何

保护颈椎呢？接下来，小编就为

大家介绍一些，可以保护颈椎的

“小动作”，一起来看看。

前屈后伸。颈部缓慢前屈，

达最大幅度，保持 5 秒钟，再回

原位；颈椎缓慢后仰，达最大幅

度，保持 5 秒钟，再回原位。重

复 10 次。

旋颈望踵。颈椎缓慢向上拔

伸，头颈左旋，双眼向后下方尽力

望对侧足后跟，达最大幅度时用

力拔伸颈部，保持约 5 秒钟，还原

后另一侧重复同样动作。反复做

10次。

头望月。头颈左旋，双眼向

左侧后上 45 度眺望，达最大幅度

时用力拔伸颈部，保持约 5 秒钟，

还原后右侧重复同样动作。如此

重复10次。

雏鸟起飞。站立位，双足分

开与肩同宽，双手在身后相握，用

力向后拉伸;同时头颈尽力后仰，

颈肩背部肌肉用力收缩，保持5秒

钟；然后颈肩部肌肉放松，恢复原

位。如此重复10次。

摇转双肩。双手自然下垂，

双肩依次由中立位向后、后上、前

上、前到中立位，做最大幅度缓慢

摇转 10 次，再由前向后相反方向

缓慢摇转10次。

以上几个简单的小动作，能

够帮你缓解颈椎酸痛，保护颈椎

健康。

每天轻松练 易学且高效

5个小动作为颈椎护航
本报综合报道

跑步担心变成“小粗腿”

收下这波干货
远离腿粗困扰
本报综合报道

李女士的身体条件其实很好，

想要拥有接近女神的“天鹅颈”也不

是没有可能。

朱迪为她开具了一份详细的

运动康复处方。介入后第三天，李

女 士 高 兴 地 反 馈 说 脖 子 舒 服 多

了。没想到，五天的理疗疗程结束

后，她又来到了诊室。“是不是又复

发了？”朱医生表示，很多患者康复

初期都会出现反复。前期症状明

显减轻，主要是因为理疗在很大程

度上缓解了症状。但如果仅依靠

被动治疗，比如去美容院按摩，每

次按完都感觉特别轻松舒服，但是

第二天就回到原样，因为不良姿势

并没有得到本质的改善，脖子问题

迟早还会找上门。

“你的天鹅颈还要不要了？康

复 训 练 不 能 停 。”在 医 生 的 督 促

下，李女士坚持完成了为期 6 周的

康复训练，姿势获得了明显的改

善，颈痛也不再复现。虽然脖子

的问题解决了，但她对康复训练

似乎仍存有疑惑，“我还是不太明

白，同样都是训练，为啥您说我在

健身房自己练反而加剧了不良姿

势，而您给我开具的康复训练处

方就能帮助我？”

“暂且抛开您自己在健身房锻

炼时的动作正确性不谈，您在锻炼

的目标肌肉选择往往存在更大的问

题。说白了，有些肌肉应该被拉伸，

有些肌肉应该被强化。有的放矢地

训练，身体才能获得收益。”朱医生

说，他每周都要接诊像李女士这样

的病人，部分轻症的患者完全可以

通过坚持运动康复来治疗。

（通讯员 郑 文 杨陶玉）

坚持康复处方 练出美颈不是梦

“我很羡慕电视里刘

诗诗那种‘天鹅颈’，我感

觉我脖子也长，是不是练

练就会有，没想到这个脖

子不行了，你看，摸摸都

是硬的。”李女士边说边

用手使劲拍了拍脖子，

“我的工作每天都要对着

电脑，根本坚持不了多

久，顶多一个小时吧，这要命的脖子

就酸胀得一塌糊涂，连带着头也痛，

太痛苦了！”

李女士从大学毕业后，因为工

作关系，常常一坐下对着屏幕连续

工作几个小时，忙的时候甚至连上

厕所的时间都没有。不知不觉，工

作 5 年了。自知工作不利于颈椎健

康，她就经常通过美容院按摩颈部

肌肉来缓解不适感，后来改为坚持

健身，想想两全其美呢。她还如数

家珍地向医生介绍起自己是如何健

身、如何练习“天鹅颈”的。没想到，

说到激动处，医生一盆冷水浇下来：

“你这个不是天鹅颈，是鹅颈。”

随即，朱迪对李女士进行了检

查和评估，排除了椎间盘等问题后，

基本可以断定，她的颈痛问题来源

于姿势不良，长期的异常姿势导致

肩颈周肌肉的失衡，从而产生一系

列的不适症状。“你的脖子，叫头前

探（Forward Head），俗称鹅颈，不光

脖子难受，耽误下去还会导致颈椎

间盘、小面关节的压力剧增，周边的

肌肉平衡性被打破，好在目前并没

有产生这些组织的实质性病变。”

医生认为，李女士的不良姿势

可能来源于两个方面，最主要的是

工作性质，其次是健身动作。不良

的健身姿势反而加速了颈椎问题的

进展。

期待“天鹅颈”不料成“鹅颈”


