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◎小腿按摩

坐在运动垫上，把右脚跨放在左小腿上，

双臂伸直，身体往后靠，用双手支撑身体重

量。再把泡沫轴放在左小腿下方；

让泡沫轴在小腿与脚踝间来回滚动20次；

左腿转向外侧，按摩左小腿外侧20次；

左腿转向内侧，按摩左小腿内侧20次；

最后，换一边重复上述动作。

◎大腿后侧肌群按摩

坐在运动垫上，把泡沫轴放在左大腿下

方，右腿弯曲，双臂伸直，身体往后靠，用双

手支撑身体重量；

让泡沫轴在臀部与膝盖间来回滚动20次；

左腿转向外侧，按摩腘绳肌外侧20次；

左腿转向内侧，按摩腘绳肌内侧20次；

最后，换一边重复上述动作。

◎大腿内收肌按摩

俯卧在运动垫上，用手肘与前臂的力量

撑起上半身；

泡沫轴放在右大腿下方；

让泡沫轴在右大腿内侧与膝盖间来回滚

动20次；

最后，换一边重复上述动作。

◎臀曲肌按摩

俯卧，双脚呈V字形打开，泡沫轴放在右

大腿顶端，用双手与前臂支撑全身重量；

泡沫轴在右大腿与髋骨之间来回滚动20次；

最后，换一边重复上述动作。

◎上背部按摩

泡沫轴放在背部中间的位置，身体躺在

滚筒上，双脚与臀部保持适当距离；双手合

十，放在脸部上方数厘米处；

臀部往上抬离地面，让泡沫轴在背部的

顶端与中段之间来回滚动20次。

◎下背部按摩

将泡沫轴放在臀部上方的下背部处。身

体躺在滚筒上，手肘弯曲撑起上半身；

让泡沫轴在腰臀间来回滚动20次。
下背部按摩

上背部按摩

臀曲肌按摩

泡沫轴这几种用法
帮你提升肌肉恢复速度
本报综合报道

每次训练结束之后，肌肉都会因为过度使用而自主缩短，

同时会逐渐变硬，失去弹性，失去原有的肌肉力量，按压起来

感到疼痛。而用泡沫轴，进行按摩能够有效疏通因收缩导致

阻塞的肌肉，让气血活络；另一方面，针对运动后肌肉的肌筋

膜粘着的问题，通过「摩」的滚动，可以把筋膜捋顺、捋平，加快

肌肉里因为能量代谢产生的垃圾代谢，让肌肉恢复弹性。

除了运动后的恢复和放松，也可以在开始运动前5~10分钟用泡沫

轴按摩运动，让肌肉做好准备。

你平时在做体前屈时，

双手是否仅能够到膝关节的

位置？当你两腿伸直、挺直

躯干的时候，腘绳肌和下背

部肌肉是否产生了紧绷感？

如果答案都为是，那么你很

可能存在肌肉紧张的问题。

因为肌肉越紧张，就越容易

引起疼痛和不适，增加损伤

的风险。

杭州思妍丽健身俱乐部

教练程川介绍，要想缓解肌

肉紧张，可以尝试下肌筋膜

放松。“肌筋膜放松是一种安

全有效的放松方法，可以持

续对肌筋膜施加轻微而缓慢

的压力。我们既可以进行自

主放松，也可以请专业人士

进行按摩放松。自主放松可

以采用泡沫轴滚压、按摩球

放松和徒手放松等。”

相对其他两种放松方式

来说，程川更推荐泡沫轴放

松。“泡沫轴可以利用自身的

重量，前后滚动来挤压肌筋

膜，达到按摩的目的。它适

合于所有人，能够有效地放

松紧绷的筋膜，同时还能帮

助人们增加柔韧性、改善关

节活动度，降低疲劳感和加

速恢复。”程川介绍，在练习

的时候需要注意，很多人用

了错误的操作方式和技巧，

不仅没有效果，反而在浪费

时间。

“在进行泡沫轴按摩的

时候，不建议在颈部及下背

等部位做来回按压的动作，

滚动可能会带给脊椎更多压

力。可以先针对“有嫌疑”的

部位做放松，若还是没有改

善，就建议找专业人士协助

找出确切原因。”教练介绍，

如果你在使用滚筒来回按摩

之际发现了酸痛点，可以采

“定点按压”、固定在滚筒上

一段时间的方式，舒展肌筋

膜与肌肉，等到该处放松再

试着延长滚动范围。一般来

说，一个酸痛点要彻底放松，

通常需要 30-60秒。如果是

敷衍了事、快速带过，可能只

解决表面的感觉，而深层的

组织仍有问题存在。况且身

体有这么多部位需要舒缓，

建议利用休息日专心地进行

完整的按压。

程川提醒大家，有些平

时喜欢运动的人在意识到自

己肌肉紧绷的时候，才开始

进行滚筒放松。事实上，泡

沫轴不限于肌肉紧绷的状况

使用，还能用在打开关节活

动度、暖身、运动后放松、睡

前伸展等处。

此外，有些酸痛点可能

是远端的肌筋膜过紧所引

起，所以建议大家在使用滚

筒放松时，可进行全身性按

压，即便目的不同，但对大

部分人皆有帮助。“泡沫轴

不要只在酸痛点来回按压，

还有使用部位需要留心，如

小腿、腘绳肌（大腿后侧肌

群）、内收肌、髂胫束、臀肌、

股四头肌、髋屈肌、阔背肌、

胸 肌 以 及 上 背 部 与 下 背

部。但别认为遇到什么身

体酸痛的问题，用它即可解

决。实际上，身体控制能力

不佳、肌肉失衡、关节疼痛、

肌肉受伤等是专业问题，还

是需要寻求相关医护人员

解决。”程川提醒。

锻炼下肢容易变成“大粗腿”？

泡沫轴帮你对付“肌肉紧张”
本报记者 李笑莹
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