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◎冲刺式

涉及肌肉：腰部肌肉

和股四头肌

冲刺式，左腿在前屈

膝90度，抓住右脚向腰部，

换另一只脚重复。

近日，25岁男子在婚礼前去健身房“突击练肌肉”，第一次健身课

上，私教教练就给他来了一次“疯狂式”拉伸，课后就出现眩晕，且频

繁恶心呕吐。最终，他被诊断为“双侧椎动脉夹层”引起的脑中风。

近两年，许多医院的神经内科都收治了不少类似患者，都是运

动或按摩后发生椎/主动脉夹层，且导致脑中风的多为年轻人。因

此，正确理解与掌握基本的拉伸知识，尤为重要。

疼痛感≠拉伸感

很多健身爱好者会认为，在

运动后的拉伸中如果没有什么疼

痛，就没有感觉，效果也不好。事

实上，当身体内的某个关节拉伸

到一定程度，使得关节周围的韧

带和软组织过分拉伸时，就会产

生机械性疼痛。当包围在关节周

围的软组织被过度拉伸时，最先

感受到疼痛的通常是韧带。疼痛

是一种警报，它是在告诉你如果

再继续向这个方向走，就会造成

伤害。

很多人以为和酸痛感一样，

在进行健身的时候，身体酸爽就

说明训练达到了锻炼肌肉的目

的，拉伸也是一样需要有疼痛的

感觉才是真的拉伸到位了。时

刻健身的教练徐贵认为，这是错

误的观念。“其实，自我感觉是一

种很好的参考，首先要明确进行

拉伸的目的是放松，在进行拉

伸时，如果觉得肌肉出现了疼

痛感，那么可能就是拉伸过头

了，或者是被拉伸的肌肉出现

了问题。”他表示，在拉伸的时

候，只要带来放松感就好，不需

要勉强或者加快动作，否则可能

会造成身体损伤。

如果强行拉伸，肌肉不仅不

会好好配合，还会认为自己处于

危险之中，并启动防御机制，抵抗

阻止拉伸。此时，如果再强行拉

伸，不仅没有效果，还会拉伤肌肉

和韧带。

正确看待拉伸效果

那么，怎样才是正确的拉伸？

其实最好的拉伸应该是一种放松

的、持续的拉伸，让人在拉伸的过程

中有舒适愉悦的感觉。

首先，应该正确看待拉伸，规

律性地拉伸能够让身体更加健

康。“健身和拉伸都是为了让身体

更加健康和舒适，所以拉伸不是

为了让身体的柔韧性越来越好，

而是能够让身体更加舒适，我们

的目的就达到了。”徐贵提示，原

本就是为了身体的舒缓而进行拉

伸，所以在拉伸的时候就不需要

去强迫自己突破自我。“如果身体

太僵硬了就量力而行，身体总会

慢慢地被调整好，从而不断适应

我们的动作，要让身体有一个适

应期。”

进行拉伸的时候，需要保证

肌肉和肌群在能够达到的正常

范围里，不要勉强自己。在拉伸

过程中如果下意识产生抵触感

的时候，就应该及时停止或者纠

正动作，这样才不会因为过度拉

伸而造成肌肉损伤。徐贵强调，

舒缓在训练之后产生的肌肉不

适感，才是我们进行拉伸的最主

要目的。

拉伸宜缓不宜急

当开始尝试一个拉伸时，做

得太快就会阻碍完成这个动作。

正确的做法应该是调整好呼吸，

缓慢而从容，尽量放松目标肌肉，

慢慢地完成拉伸动作。在拉伸过

程中，要保持在一个顺畅、舒缓的

状态，有节奏感地进行呼吸。

如果是进行身体前屈式的

拉伸动作，应该在进行前屈的

时候呼气，在保持姿势的时候

进行吸气。“缓慢而有控制地进

行拉伸，拉伸到肌肉感觉到微

微紧张就可以了。”徐贵建议，

新手应该保持 20-30 秒，有经验

的人则可以根据拉伸之后的恢

复情况调整，保持稍长的时间。

“肌肉毕竟是弹性组织，就算超

过了这个时间，肌肉组织也是会

回到原本正常的长度，所以没有

必要过多拉伸。”

此外，每个人的身体都是各

不相同的，对于身体关节、肌肉有

病史的，或是正在经受疼痛的情

况，是不适合直接进行拉伸的。

徐贵建议，这类人群最好还是寻

求医生或者是专业人士的帮助。

科学拉伸不逞强，健康运动不受伤
本报记者 魏骏琼

如何科学拉伸是每位
运动者的必修课
本报综合整理

◎前屈折叠式

涉及肌肉：腘绳肌和

小腿肌肉

坐在地板上，双腿并

拢伸直向前折叠。

◎蝴蝶式

涉及肌肉：内收肌

屈膝坐下来，脚底相

对，背部平直，轻轻地将双

手放在膝盖上，将臀部和

膝盖向下靠近地面。

◎简易单腿前屈式

涉及肌肉：腘绳肌

站立，一只脚在前，背部挺

直，双手放在髋部从髋部开始向

前折叠，另一条腿重复。

◎靠墙下犬式

涉及肌肉：背部、胸部最

宽的肌肉

靠墙一定距离站立身体

平行于地板，保持背部平坦，

然后从胸部开始慢慢弯曲。

◎三角式

涉及肌肉：腹外斜肌

把手放在站立腿的前面，

背部挺直，抬起对侧手臂，让

髋部从前向后打开。

◎侧肩伸展式

涉及肌肉：外侧三角肌

站立，手臂伸直，轻

轻按压以增加肌肉的伸

展，另一只手重复练习。

◎广角式

所涉及的肌肉：内收

肌、腘绳肌

坐在地板上，双腿伸

直打开，不要弯曲膝盖，身

体向前倾斜，双手沿着双

腿向前伸展。


