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“绝世好腰”是运动员标配

动一动，普通人也能收获“强健腰身”
本报记者 陈素琴

除了重体力劳动者，经常久

坐的上班族也会有腰肌疲劳的

现象产生，北京体育大学运动医

学与康复学院讲师张阳推荐了

两个利用弹力带进行锻炼的小

动作，让大家可以在1平方米的

场地内随时随地锻炼。

推荐动作一：弹力带前推

1.找到一个固定点，或者由

他人协助完成，位于训练者的后

侧方；

2.双手抱拳握住弹力带，面

向正前方伸直手臂，收紧腰腹部

进行对抗练习；

3.缓慢屈肘、伸肩，把拳头

收回到胸口的位置，然后再缓慢

推出去。

注意：收紧腹部，让腰腹同

时发力，一侧完成 15个以后换

另一侧，每天做3组练习。

推荐动作二：弹力带引转

1.找到一个固定点，或者由

他人协助完成，位于训练者的后

侧方；

2.双手抱拳握住弹力带，面

向正前方伸直手臂，收紧腰腹部

进行对抗练习；

3.缓慢放松，随着弹力带的

方向旋转身体，只旋转腰椎，然

后恢复到起始位置；

4.旋转到十点钟的方向，控

制住速度一定要慢，来改善腰腹

部旋转肌的力量。

注意：旋转的过程中，保持

骨 盆 及 下 肢 不 动 ，只 旋 转 腰

椎，左右两侧各做 12 至 15 次，

一侧完成后换另一侧，每天做

3组练习。

弹力带
缓解腰肌劳损
本报综合整理

浙江医院康复医学科副主任

刘晓林介绍，H 腰对应的身体部

位，正是腰腹核心。核心肌群强

大的人，两侧腹外斜肌较发达，正

面看起来腰部就会比较宽，形成

“H”型。H 腰可能不符合所有人

的审美，但在竞技场上，却是运动

员的标配。

“拿本届奥运会来说，100 米

跨栏运动员吴艳妮就是典型的H
腰，她手长脚长，腰腹有明显的

肌肉线条，核心强。”刘晓林说，

强大的核心肌群让运动员臀腿

蹬地产生的动能和效率最大化，

减少不必要的能量泄漏，跑得更

快。H腰的优势在于保护骨骼和

提升爆发力。作为一名专业运

动员，吴艳妮的身体素质决定了

她在运动中的表现。H腰的构造

可以更有效地分散运动时的冲

击力，从而保护骨骼和内脏不受

损伤。

又比如游泳，想在竞技比赛

中游得更快，需要强悍的躯干和

四肢发力配合前进，前行时让身

体始终成一条直线，减少水的阻

力。“因此游泳运动员普遍躯干较

长且有明显的肌肉线条，人均倒

三角H腰+八块腹肌。”

举重运动员需要快速下蹲、

提拉、起立和上挺，把沉重的杠

铃 ，挺举过头顶，这过程中会对

腰部产生巨大的挑战。如果运动

员腰腹力量不足，没办法保持身

体的平衡和稳定，就很容易失误，

出现严重的身体损伤。

杭州迈博体育沈军介绍，健

身爱好者想要拥有运动员同款H
腰的关键在于核心力量的强化、

柔韧性的提升、以及正确的训练

方法。“核心力量的强化是打造H
腰的基础。需要进行高强度的核

心力量练习，如平板支撑、仰卧起

坐等，增强腹部和腰部的肌肉力

量。”沈军说，柔韧性的提升则可

通过拉伸和灵活性训练，比如瑜

伽练习中常见的主动伸展运动。

此外，还要有正确的训练方法，制

定个性化训练计划。“这是一个长

期的过程，最好寻求专业人士的

帮助。”

国家 级 社 会 体 育 指 导 员 、

2023 年全国最美社会体育指导

员沈丹萍介绍，由于人们开车、

长期坐班等，导 致 腰 椎 间 盘 突

出 、腰 肌 劳 损 、腰 椎 退 行 性 改

变等发病越来越年轻化，可谓

是“ 二 三 十 岁 的 人 ，五 六 十 岁

的 腰 ”。 对 于 普 通 人 来 说 ，也

可 以通过仰卧起坐，锻炼腹肌

和 腰 部 肌 肉 ，维 护 腰 部 健 康 。

“ 建 议 每 次 做 20—30 个 ，每 天

做 3—4 组。”

H腰是运动员标配

运动维护腰部健康

延伸阅读

判断“腰龄”状况，可以用以下

方法自测。腰椎、腰肌和腰围有一

项不合格，就说明你的“腰龄”可能

没达标。

仰卧起坐测腰肌

仰卧起坐可以测定人的腰腹

部肌肉力量及持续工作能力。国

家体育总局发布的《国民体质测定

标准》中规定：20~24岁的女性，1
分钟做 16~25个为及格，26~36个

为优秀，年龄每增长 5岁，数量标

准降 1~2个。40岁以下的成年女

性，平均要做到20个。以此推算，

60岁的女性每分钟做 12~16个为

宜，男性的数量在女性基础上增加

5~10个。

卷尺测腰围

世卫组织推荐的测量方法是，

被测者站立，双脚分开 25至 30厘

米，将带尺经脐上 0.5至 1厘米处

水平绕一周，肥胖者选腰部最粗处

水平绕一周测腰围。《中国成人超

重和肥胖症预防控制指南》明确规

定，男性腰围最好不超过85厘米，

女性腰围不超过80厘米。

看症状测腰椎

腰椎问题可以到医院进行核

磁检查，判断是否腰椎出现提前

退化或椎间盘突出。早期症状为

腰部柔韧性变差、晨起腰部僵硬，

经过适当的卧床休息可缓解。如

果出现反复腰伤、腰痛，或者出现

腿麻、下肢放射痛（即坐骨神经

痛），腰痛进行性加重甚至夜间痛，

就要考虑腰椎出现病变，需要及时

就医。

自测“腰龄”是否达标

每届奥运会，都是一场力量与美的

超级视觉盛宴，除了让人紧张的

现场竞技外，运动员的身材也被大众津津

乐道，“H腰是绝世好腰”梗甚至火上热搜。

“H 腰”是什么腰？为什么被称为“绝世好

腰”？普通人应该如何保持腰部健康？带

着这些问题，记者采访了相关专业人士。


