
从纠正不良习惯做起 四个练习或可改善

常见于办公室人群 可以靠墙自检
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刘兴波提醒，如果想要从

根本上改善骨盆前倾，还要从

纠正不良坐姿、避免自拍时刻

意提臀做起。随后，通过合理

的姿态调整以及锻炼，是有可

能 改 善 已 经 形 成 的 骨 盆 前

倾。其基本方法是：针对比较

紧张的肌肉如髋前部髂腰肌、

腰肌进行放松，对于比较松弛

无力的肌肉加强激活。

他介绍了四个基础矫正

练习：

髂腰肌牵拉

由于很多人长期伏案工

作，导致髂腰肌缩短并造成

骨盆前倾，影响了这一肌肉

的伸展性和弹性，所以髂腰

肌放松十分重要，对于腰部

不适的人群来说，往往充分

牵拉放松髂腰肌就会带来缓

解腰痛的效果。

该动作采用很大的弓箭

步，后腿膝盖贴于瑜伽垫上，

重心前移，就能充分感受到髋

前部肌肉髂腰肌受到牵拉，保

持15-30秒，可重复3-5组。

背肌肌肉放松

由于骨盆前倾，加之很多

人伏案工作腰部不倚靠椅子

靠背，导致很多人腰部紧张，

腰部紧张不适也是大多数下

交叉综合征人群最主要的症

状，所以背部肌肉拉伸放松十

分重要。

可采用跪式祈祷动作，臀

部坐于脚跟，双手前伸，充分

收腹感觉将整个背部如同风

帆一样拱起；也可用泡沫滚筒

来滚揉腰部肌肉。两个动作

一个牵拉一个滚揉都可以有

效放松腰部肌肉。

腹肌训练

腰痛的发生不一定和腰

部肌肉无力有关，而是和腹肌

太弱有关，脊柱健康不仅取决

于腰部肌肉是否发达，更取决

于腰腹肌是否平衡。

平板支撑的动作大家很

熟悉，要注意保持肩髋膝踝一

条直线以及不要出现塌腰、弓

背等错误动作。

卷腹动作也可以。做的

时候手顺着大腿向膝盖摸，摸

到膝盖就足矣，这时身体约与

地面成45度，完全没有必要身

体再向上。

臀肌及大腿后群练习

注意充分屈膝勾脚尖，将

臀部上抬至肩、髋、膝成一条

直线。此时能充分感受到臀

部及大腿后群肌肉的用力。

每组 16 个，重复 3-4 组。注意

慢放，同时臀部不要完全贴于

地面。

你拥有的可能不是翘臀，是骨盆前倾

科学锻炼下肢，摆脱“假翘臀”
本报记者 梅 杰

不用拗造型
教你练出“真翘臀”
本报综合报道

哥萨克弓哥萨克弓步步

当当你的腿比肩宽很多的时候你的腿比肩宽很多的时候，，将身将身

体重心转移到一边体重心转移到一边，，用那条腿蹲下用那条腿蹲下，，保保

持另一条腿伸直持另一条腿伸直。。等触到底部时等触到底部时，，将直将直

腿的脚趾向上腿的脚趾向上，，保持一秒钟保持一秒钟，，然后将脚然后将脚

放回地面放回地面，，稍微抬起稍微抬起，，将重心移向另一将重心移向另一

边边。。在另一边重复同样的动作在另一边重复同样的动作，，然后不然后不

断交替断交替。。

后抬后抬腿腿

膝盖着地，双手着地，双臂伸直，将

一条腿抬离地面，将脚推向天花板。随

后慢慢把腿放下来，然后两腿交替。

深深蹲蹲

在做深蹲时，站姿比肩宽一点，保

持脊柱的中立，把手掌放在胸前。尽可

能地低蹲，同时保持背部挺直，这样可

以最大限度地激活臀部。当觉得练习

变得容易时，可以通过在胸前举重物下

蹲以逐渐增加难度。

马站马站姿姿

把正常的站立姿势打开，使得两只

脚比肩宽多出很多，然后蹲下，就像要

坐在椅子上一样。当大腿与地面平行

时，会感受到臀部燃烧的感觉，尽可能

长时间地保持这个姿势。

当前随着互联网的发展，健身圈出现了一波又一波的健身网红、肌肉明星，他们通过照片、视频等形式

秀出良好身材，收获大批粉丝。如果你对健身女网红有所关注，会发现她们尤爱晒翘臀照。但实际上，有些

人是“真翘臀”，有些人不过是拗造型拗出来的“假翘臀”，方法很简单，就是刻意让骨盆前倾。

专家提醒，若长期刻意进行骨盆前倾，不但会造成身材走型，还会加重下背部及颈部的负担，带来肩颈

酸痛、腰背痛等症状，严重甚至会影响其他骨骼肌肉的健康。

坚持科学锻炼，等拥有了“真翘

臀”，就完全没有必要自拍时可以骨盆

前倾拗造型了。在塑造臀型之前，记得

先进行 10 分钟的热身，锻炼后也要充

分拉伸。

“骨盆前倾也叫‘下交叉

综合征’，主要是由于长期坐

姿不良或者不正确的健身姿

势导致的。”杭州美健诚健身

教练刘兴波表示，骨盆前倾常

见于办公室人群，因为长期的

伏案工作会导致髂腰肌萎缩

失去肌肉弹性，如果此人不常

健身，臀部肌肉力量薄弱，就

会导致肌肉不够支撑骨盆，脊

柱在一个不自然位置，就形成

了骨盆前倾。而健身时，若姿

势不正确，也会导致肌肉在对

抗的过程中，脊柱被过度牵

拉，也会造成骨盆前倾。

“很多人患了骨盆前倾自

己却不知道，有些女性甚至看

镜子里的自己前凸后翘觉得

很美，久而久之就耽误了改善

的最佳时机，等严重到腰痛的

时候，已经很难自己矫正，必

须要去医院了。”刘兴波说，正

确认识骨盆前倾很重要，可以

通过自检的方式确认自己是

否患有该症状。

骨盆前倾最大的特点就

是臀部后凸，腹部向前顶，前

挺后撅。因此可以靠墙站立，

肩部、臀部贴墙，然后确认腰

距离墙面有多大的空隙。如

果是一个手掌的距离，那就是

正常；如果是一个拳头甚至以

上，就有骨盆前倾的危险。“需

要注意的是，没有间隙也不正

常，多是骨盆后倾，同样对身

体有害。”刘兴波提醒。

骨盆前倾的危害很大，会

造成人体比例失衡、下半身肥

胖、便秘、痛经、经期不适、肩颈

酸胀、腰背痛等，还会导致慢性

疲劳、体寒等症状。骨盆倾斜

时，血管会受到压迫，从而造成

血液不循环。加之原本在正常

工作状态下产生并放出热量的

肌肉因骨骼变形而拉长，这时

肌肉会为恢复原有的状态而紧

张起来，便会造成慢性疲劳。

肌肉紧张、僵硬后，造成血液和

淋巴液的流动不畅，身体会处

于发冷的状态，畏寒情况就会

更加恶化。


