
久坐的“上班族”更热衷练臀桥

“其实如今在健身房里练臀

桥的更多的是上班族。”乐刻健身

教练木东向记者透露，忙碌的上

班族长时间地趴在电脑前维持同

一个姿势，比如二郎腿，很容易导

致脊椎侧弯，或是惯性驼背等状

况，严重时就会引发坐骨神经疼

痛。臀桥就可以缓解脊椎疲劳，

改善坐骨神经痛，也能对这些因

姿势不良而引起的疼痛加以改

善，通过伸展的方式来打开背部、

延展脊椎。

木东表示，除此以外，长期久

坐的人大多会有小腹突出的困

扰，久而久之，体态就会产生变

化。臀桥能有效紧实腹部线条、

稳定髋关节，让人看起来更加精

神。而且臀桥训练对处于大腿后

侧的腘绳肌和胯部也有着很棒的

训练效果。

“ 当 我 们 在 站 立 、奔 跑 、四

处走动时，都会带给腿部许多

紧张感，在跑跳时，双腿都需要

足够的肌肉力量来完成一系列

连续动作。但如果肌肉一直处

在紧绷的状态下，会导致乳酸堆

积，使双腿出现酸痛感，这时臀

桥是一个很好的帮助大腿伸展

的体位法。”木东说，当腿部肌

肉得到舒缓时 ，不 仅 能 消 除 酸

痛，还能帮助提升下一次的运

动表现。

臀桥训练，细节频率需注意

那在做臀桥训练时有什么

需要注意的细节呢？木东告诉

记者：“一般来说，刚开始训练

的时候，会因为核心力量不足等

原因，做动作的时候会有两边不

平衡，这样骨盆就可能不正，会

有受伤风险的。还有在发力的

时 候 ，发 力 点 不 对 ，用 腰 去 发

力，这样练完可能会觉得腰酸，

反而对腰会有损伤。”针对这个

问 题 ，他 也 提 出 了 一 点 建 议 ：

“当臀部抬起时，就控制身体沿

下背至中背部慢慢离开地面，这

样就不会因为过度挺腰而导致

腰部发力了。”

在训练频率上，木东并不建

议大家每天都进行臀桥训练，“臀

桥主要锻炼的是臀部肌肉、大腿

后侧的腘绳肌和胯部以及下背部

的肌肉，并不属于耐受肌群，经过

高强度的训练后，是需要一定时

间来恢复的，因此并不建议天天

都做。”他建议每隔 1至 2天进行

一次臀桥训练，并保证动作质量，

“如果每次的臀桥训练都能够做

到重视质量、动作标准、强度也足

够的话，是能够充分刺激锻炼部

位并且获得较好效果的。”
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都说：不深蹲无翘臀，相比于深蹲来说，臀桥更简单容易

执行，而且也没有“深蹲粗腿”的疑问。动作虽然好，但想要

做好却并不是那么容易，有很多人在运动过程中忽略了一些

细节，大大浪费了动作带来的效益，同时还会有受伤的风

险。以下整理几个常见错误，以帮助你更好地纠正此动作。

●用腰往上顶
臀桥是用臀部往上推，

而很多人由于腰椎稳定性不

足，或髋部无法正常启动（不

会使用髋关节），导致伸髋的

同时腰椎过度向上顶出去，

造成腰椎远离中立位，让椎

间盘受到不均匀压力的挤

压，导致下背痛。

正确做法：利用腹式呼吸，肋骨下压，收紧核心肌群来维持

脊柱的稳定和中立，向上推是用臀部而不是腰椎上顶。

●两腿之间的间距太宽
两 腿 之 间 的 间 距 太

宽，相应两脚也分得宽，这

时动作稳，但髋关节外展

位臀大肌的做功距离是缩

短的，训练效果肯定会打

折扣。

正确做法：两脚之间距离应该与髋同宽。

●脚跟站位太靠前
这是一个很容易忽视

的错误，脚跟站位太靠前

的 话 会 让 你 损 失 运 动 范

围，从而失去更多的训练

效益。

正确做法：在动作的最

高点，最好使膝关节保持在

90°左右。

●核心区没有收紧
所谓桥式运动，就要让

整个身体的各个环节以一

个合理的排列方式调整支

撑我们的体重。如果核心

没有收紧，那么脊柱排列就

是松散的，骨盆就会不稳定，而髋关节依托骨盆运动，导致臀部

发力也会是极不充分的。

正确做法：核心收紧，来维持脊柱的稳定和中立。

●伸髋不足
很多人在进行桥式时没

有完全伸展髋关节，向上推起

时臀部没有完全收缩（夹紧），

会让训练效果大打折扣。

正确做法：髋关节在动

作顶端完全伸展，把臀部位

夹紧，让你的身体从侧面看

成一条直线。

臀桥常见的错误及正确做法
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65岁张丰毅轻松完成“蜘蛛腿”全靠它

益处多多的臀桥训练，你get了吗？
见习记者 赵 恺

日前，著名演员张丰毅在社交平台上发视频挑战了时下流行的“蜘蛛

腿”。他在自家客厅岔开双腿，上半身尽力往地上压，直到手肘完全接触地

面，充分显示了臀部和腿部肌肉力量，精气神完全不输二十几岁的小伙

子。他表示，自己的秘诀就是经常进行臀桥训练。从瑜伽中最常见的体位

法之一演变出来的臀桥训练深受许多跑者、瑜伽爱好者和运动员的欢迎，

是核心力量训练的重要组成部分。
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