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日常生活中，无论是在电脑

前打字还是看书，或者烹饪、携带

儿童、提拉重物，抑或运动，每一

个酸痛点都无时无刻不在牵扯着

我们。这些活动往往对手臂、肩

膀、背部等人体活动四肢的上半

部分要求较高，从而造成背部，以

及肩胛到颈部周围的肌肉群长期

紧张和劳损，以至于不自觉的形

成肩部前倾、内扣、卷曲。那么如

何改善扣肩驼背，轻松养成“少女

背”呢？记者咨询了my fit资深健

身教练程志。

扣肩驼背是缺乏运动

“在说到如何改善扣肩这个

毛病之前，要先来了解一下什么

是扣肩？”程志告诉记者，扣肩是

肩膀不自觉的往前倾，这时的肩

膀往里面内扣，从而让肩部形成

弯曲状的不良形体姿势。驼背则

是脊椎变形的一种，是由于胸椎

向后突起所形成的。改变驼背不

单影响形体美，而且会牵拉胸部

前面的韧带而影响呼吸功能。

“现在有太多的低头族，久坐

不动玩手机看电脑，让颈部背部

受到伤害形成驼背探脖，经常腰

酸背痛，最重要的就是缺乏运动，

长时间不伸展造成的。”那么，可

以通过哪些运动进行改善呢？程

志认为做一些上斜方肌、飞燕式

等伸展运动是十分有效的。

上斜方肌伸展是从肩膀开

始放松上肢肌肉，飞燕式伸展锻

炼上、下背部，可以帮助对抗腰

痛，并防止脊柱弯曲；桥式运动

则可以锻炼臀部并增强下背部，

这对于保持良好姿势非常重要；

泡沫滚筒可帮助缓解背部肌肉

疼痛，固定圆形肩膀并改善整体

姿势；跪姿屈髋肌拉伸有助于消

除骨盆和下背部肌肉的紧张感；

鸟狗式伸展有助于减轻背部疼

痛，增强核心，并促进适当的姿

势。坚持这些伸展运动可以帮

助我消除背部的多余脂肪，告别

老虎背。

舞蹈训练提升个人气质

会跳舞的人，基本都是站姿

挺拔，走路翩翩，跳起舞来身段

优美。鲜为人知的是，跳舞训练

也有矫正“驼背”的功能，通过快

的旋律，轻盈的舞步可以使身体

变得更加挺拔。“晚上跳舞是很

好的习惯，在舞蹈当中，连贯的

动作节奏很快，一整套动作连贯

而流畅，整齐而有韵律感，对乐

感、灵巧度的锻炼很有帮助。”程

志认为舞蹈的趣味性容易让人

集中和专注，忽略掉运动疲劳，

练习者在表现自己的同时培养

了自信和气质。

只需每天持续跳舞30分钟就

能强健骨骼，增加关节的灵活性

和柔软度，减少受伤，轻松收获

“少女背”，“与家人、朋友们一起

跳舞，还能曾经感情，有助扩大生

活圈。”

居家健身哪些运动可以

瘦肚子呢？其实简单的仰卧

起坐、肚皮舞和空中脚踩单车

运动就能帮助你轻松拥有小

蛮腰。

仰卧起坐是瘦肚子最有效

的运动，能够充分锻炼腹部的

脂肪，让腹部松垮垮的赘肉变

得紧实。但是动作一定要标

准，而且运动要适量，否则次

日肚子可能会酸到起不来。

可以利用腹部肌肉的力量慢

慢将身体向上拉起，起来时呼

气，当身体上升到离地约 10-
20 厘米厚，收紧腹肌稍作停

顿，最后慢慢将身体下降回到

原位。

肚皮舞除了作为一种舞

蹈艺术形式外，也常被作为一

种健身运动而广为推崇。肚

皮舞可以增加腹部肌肉的力

量和身体的柔韧性，同时也可

以燃烧大量多余的脂肪，一段

持续 60 分钟的肚皮舞，可以

燃烧 330 卡的热量。通过双

手举起或放在腰侧，然后保持

身体其他部位不动，利用腰腹

部肌肉力量带动胯部在空中

画出“8”字。

空中脚踩单车运动由于腿

部在进行动作时，要运用到腰

腹部的力量，动作越到位，就

越有力地锻炼到腰腹部。不

过同样要注意运动不能过量，

而且最好在临睡前再做，效果

会更好。做动作的时候脚背

最好绷直，动作不要太快，慢

慢地把动作做到位，感受腹部

及腿部的肌肉变化。

告别扣肩驼背，伸展运动还你“少女背”
本报记者 戴瑞震

每天运动十分钟
轻松拥有小蛮腰
本报综合报道

简单器材助你春节居家减脂
本报综合报道
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跳绳可以协调全身，舒通全身血液循环，增强肺活量，对于

居家健身的人来说，是容易开展的运动。

参考运动量：每次跳五组，每组60个。

转呼啦圈有助于改善身体姿态、燃烧脂肪、给腹部和腰部像按摩和

针灸似的挤压作用。

参考运动量：每周4—6次，每次2—3组，每组20—30分钟，组间休息

20—30分钟，一般不超过45分钟。

跑步有助于燃烧脂肪、提高心肺功能、提高新陈代谢能力。

参考运动量：每天20分钟。

平板支撑有助于锻炼肌肉群、改善身体姿

态、燃烧脂肪、提高身体平衡能力。

参考运动量：每次训练4组，每组保持60秒，

组与组之间间歇不超过20秒。

弹力绳训练有很好的燃脂效果、可以增强肌肉耐力、提高身体的柔韧性。

参考运动量：每天3—5组，每组8—12次。
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