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猫式

四足支撑，双手和双膝分开

与肩膀同宽，手在肩膀正下方；

腹部微收、背部平展；

吸气时、肩膀展开、胸腔向

前向上伸展、做一个小后弯；

呼气收腹、从腰椎到胸椎一

节一节向上拱起，自然低头；

重复5-10次。

虎式

由体式1进入，双肩远离耳

朵、要被舒展、不塌腰；

吸气时胸腔饱满、右手臂

向前伸展，呼气左腿抬起与地

面平行；

右脚趾踩地，减缓膝盖受力，保持身体稳定，停留3-5
个呼吸；

换另一侧练习。

大猫伸懒腰

跪姿，双膝分开与骨盆等

宽，脚趾踩地，双手在肩膀下方；

随着呼气双手向前移动，

重心下沉，胸腔和下巴着地；

大腿垂直地面，不塌腰，停留30秒-1分钟。

扭转

由体式 3进入，双手、双膝

撑地，背部平展、核心收紧；

吸气，右手臂从侧面向右

上方打开，呼气穿过左侧腋窝，

右肩落地，左手向斜前方伸展；

大腿垂直地面，安静呼吸保持5-8个呼吸，随吸气回正；

反侧练习同样时间。

侧伸展

俯卧，额头落地，双腿向后

伸直，脚背落地；

右手向右侧平举，掌心压

地，左手胸前撑地；

随着呼气，身体转向左侧，屈膝、左脚放在右大腿后侧；

保持深长的呼吸，感受右肩前侧的拉伸，停留30秒-1
分钟，还原回正；

换反侧练习。

蝗虫式

由体式6进入，身体放松俯

卧在瑜伽垫上，额头落地、双手

放在臀部两侧；

呼气，双腿伸直并向上抬起；

随下一次呼气、双肩向后展开、抬头和胸腔、双手向

上抬起，进入蝗虫式；

保持3-6个呼吸，重复练习2-3次。

现在的上班族们每天在办公室长时间伏案工作，酸

痛的下背部和僵硬的肩颈，让身体长期处于不舒服的感

觉。一套肩颈伸展的瑜伽体式，不仅能改善体态、提升气

质，同时还能增加头部供血，一起试试吧。

柔韧+力量

6个瑜伽体式练出优雅好气质
本报综合报道

注意！爱玩手机人群容易落下这个毛病

运动纠正“乌龟颈”找回健康体态
本报记者 高玲玲

近日，中国互联网络信息中心（CNNIC）发布的第53次《中国互联网络发展状况

统计报告》（以下简称《报告》），报告显示，我国手机网民规模达10.91亿人，且人数还在

持续上升。其中，不少人存在“乌龟颈”的不良体态。在我国青少年中，自然放松状态

下，接近60%的人都有“乌龟颈”问题。

“乌龟颈”影响的不只是体态

什么是“乌龟颈”？“长时间低头玩

手机或伏案工作后，脖子总是像乌龟

一样伸出、下垂，下巴向前凸出躯干许

多，有意识或无意识地出现头部前伸，

颈部向后弯曲、驼背的不良姿势，这种

姿势被形象地称为‘乌龟颈’。”浙江大

学医学院附属第二医院骨科副主任医

师李浩说。

“乌龟颈”体态会让人看起来“含

胸驼背”、精神萎靡，如果长期持续，将

会使颈肩部肌肉更加僵硬，也会使支

撑大脑的颈椎所承受的压力大于正常

值，从而对关节和椎间盘造成损害。

“颈肩部出现疼痛大多是由于颈椎间

盘产生了问题。颈椎间盘突出加重，

整个肩膀和胳膊都会感到疼痛，甚至

影响正常生活。”

如何判断自己是不是“乌龟颈”？

李浩介绍了自测方法：背对着墙站立，

双脚与肩同宽，臀部紧贴墙壁，肩胛骨

与墙壁接触。将肩胛骨向后挤压，然

后检查自己的头部位置，如果后脑勺

没有碰到墙壁，则显示是头部前倾。

“也可以通过照镜子观察体态，如果发

现明显的高低肩，或正常站立时，脖子

前伸，耳朵的位置和肩膀的位置不在

一条直线上，耳朵位于肩膀前方，说明

脊椎出现了体态上的变化。”

运动可有效预防和减轻

想要远离“乌龟颈”，“动起来”很

重要，首先要做好预防。“理想的使用

手机姿势应该是尽量让眼睛与屏幕

保持平视。”李浩提醒，从保护脊椎和

视力的角度而言，成年人每天使用手

机的合理时长建议不超过 4-6小时，

并且每使用手机 30-45分钟，需起身

活动一下，比如做一些简单的抬头，

拉伸动作，重点是坚持。青少年和儿

童由于处在脊椎的生长发育阶段，使

用时间应该更短，建议每天不超过一

个小时。

经过一天的劳累后，出现脖子僵

硬疼痛，也可采取运动方式缓解。杭

州月下瑜伽馆瑜伽教练孙丽介绍了几

种颈部保养运动。“颈部保健操和颈部

的深层肌肉训练对于缓解颈部疼痛僵

硬比较有效。”孙丽说。颈部保健操最

常做的就是“米字操”，以头顶或下颌

为笔头，用颈作笔杆，反复书写“米”

字；颈部深层肌肉训练的动作要领是

靠墙站立，双脚并拢，肩膀、臀部、小腿

肚和脚后跟靠墙，在不抬头的情况下，

尽可能后脑勺靠到墙面，同时练习收

下巴的动作。“经常锻炼的人群，可以

使用弹力带进一步提升训练强度，如

将弹力带绕在后脑勺，两手抓住弹力

带微微向前用力，同时头部保持正中

位置不动，抵抗弹力带向前拉的动作，

增强颈后部肌肉的力量。”

李浩提到一个误区，“有些人提

出，既然低头玩手机不行，那仰头玩手

机是不是会好一些？答案是否定的。”

李浩说，仰头玩手机对于缓解因长期

低头导致的颈部不适，短期内确实可

以提供帮助，但并不能预防颈椎病。

如果仰头看手机时间过长，也会像低

头一样对颈椎造成一定的损伤，因为

任何固定姿势持续过长都会给颈椎带

来压力。


