
内收肌受伤如何应对？
少运动、多静养、适当冰敷

“内收肌并不是一块肌肉，

而是一个肌群，由五块肌肉组

成，分别是耻骨肌、长收肌、短收

肌、大收肌和股薄肌。”吴连国介

绍，内收肌的位置在髋关节内

侧，连接大腿的位置，因此，在涉

及到髋关节和大腿的运动中，内

收肌群都有受伤的可能。

比较容易损伤内收肌的运

动，首先是骑马。在骑马的过程

中，需要大腿内侧收紧，夹住马

匹，发力的主要位置正是内收肌

群。足球、跑步这样非常需要大

腿和髋关节发力的运动，内收肌

群也容易受损，受损后比较常见

的是感觉到髋关节、腹股沟位置

的疼痛。

“完全断掉比较少见，门诊

中内收肌慢性劳损的患者居

多。”吴连国提到，“相比于内收

肌，腘绳肌（位于大腿后侧）、腓

肠肌（小腿后侧最浅层肌肉）等

一些较大的肌肉发生撕裂的情

况往往更加常见。”门诊中，发

生内收肌损伤甚至断裂的患者

往往是在健身房做诸如杠铃深

蹲等动作时，由于负重太大或

次数过多，超过自己能力范围

所导致。

内收肌受伤该怎么应对？

吴连国表示，最重要的就是少运

动，多休息静养，还可以适当冰

敷，“大多数的患者需休息 2—3
周，我们会建议患者在专业康复

治疗师的指导下进行康复训练，

直到内收肌完全恢复。”

受伤不是运动员的“专利”
充分热身有助激活肌肉

“可能很多人不知道，内收

肌炎症不是专业运动员的‘专

利’，大家在日常锻炼和工作的

过程中也会发生，比如瑜伽、深

蹲、篮球等运动，以及一些重体

力活动，所以大家要学会保护

自己的身体免受慢性损伤疾

病的困扰。”国家级体育社会

指导员沈丹萍提醒，大家在运

动前要充分热身，激活肌肉，

减少拉伤的可能；其次把握好

运动的度和量，循序渐进。此

外，运动的过程中还要特别注

意发力位置的正确，“一旦感觉

到肌肉的不对劲或是疼痛，就

要马上停止。”

加强内收肌有哪些针对性

训练，记者咨询了乐刻健身教

练高波。高波介绍，内收肌作

为大腿内侧的一组重要肌肉，

内收肌在维持大腿稳定性方面

发挥着重要的作用，其功能是

参与腿部的协助工作，比如日

常生活中的上下楼梯、下蹲、走

路等。“可以养成规律运动的良

好习惯，运动是获得和保持肌

肉量和肌力最为有效的手段之

一。例如，可以身体侧卧平躺，

手肘支撑地面，下方腿伸直勾

住脚尖，上方腿弯曲在身体前

侧，保持身体稳定不动的情况

下，缓慢抬起下方腿，重复 20
次换另一边。”高波说，或者保

持上身挺直，向另一侧有控制

地滑动，臀部向后向下蹲，然后

内收肌臀大肌发力将滑动的腿

拉回来。注意保持滑动腿脚尖

向前，每侧10—15次。

日常做任何动作，都离不开

肌肉。肌肉的多少和强弱，关系

到我们是否拥有健康、没有疼痛

困扰的“金刚不坏之身”。俗话

说，“30岁之后，存钱不如‘存肌

肉’”。对于“减肥星人”，增肌减

脂更是最佳的瘦身方式。

然而，这么重要的器官却少

有人重视，慢性肌肉损伤已经成

为临床上最常见的疼痛原因之

一。一起来看看，哪些不良日常

姿势正在悄悄伤害肌肉。

低头

常见场景：玩手机、伏案工作

低头主要损伤颈椎周围的肌

肉。人们长时间低头使用手机

时，颈椎会持续承受较大的压力，

肩颈过度紧绷。成为“低头族后，

仅需很短的时间，肩颈肌肉酸痛、

颈椎病等症状就会找上门来。

单肩负重

常见场景：斜挎背包

单肩负重主要损伤的肌肉

包括肩关节、颈椎及胸椎周围的

肌肉。长期单肩背包会导致肩

膀酸痛而且为了防止包带下滑，

负重侧肩膀总会习惯性上提，并

向内收，甚至出现高低肩的情

况。长此以往，脊柱还可能发生

侧弯，女性甚至会出现乳房不对

称。处于骨骼生长发育阶段的

儿童青少年，受影响更大。

直腿弯腰

常见场景：捡东西、提重物、

系鞋带

直腿弯腰主要损伤的肌肉

包括腰椎、股后肌群、膝关节周

围的肌肉。很多人都曾有过“闪

腰”，的经历，临床上叫作急性腰

扭伤。直腿弯腰提重物时，不能

有效发挥髋关节、膝关节周围肌

肉的力量，腰背筋膜、肌肉、韧带

往往因为负担过重而受伤，对腰

椎也不利。

跷二郎腿

常见情境：坐着

跷二郎腿主要损伤的肌肉

包括腰椎、骶髂关节及髋关节周

围的肌肉。总是跷二郎腿，骨盆

和髋关节由于长期受压，容易酸

疼，还可能出现肌肉劳损，造成

腰椎与胸椎压力分布不均，引起

脊柱变形，诱发腰椎间盘突出。

久蹲

常见情境：择菜、洗衣服、擦地

久蹲损伤的肌肉包括腰椎、

骶髂关节、髋关节及膝关节等关

节周围肌肉。相关研究表明，平

躺时膝盖的负重几乎是零，站起

来和平地走路时负重是体重的

1~2倍，跑步是4倍，而蹲或跪是

8倍。

蜷曲

常见情境：窝在沙发上、睡觉

身体蜷曲主要损伤的肌肉

包括颈椎及腰椎周围的肌肉。

半卧位时，腰椎缺乏足够的支

撑，原有弧度被迫发生改变，椎

间盘所受重力增大，不利于保持

生理结构，久而久之可能导致肌

肉劳损、脊柱侧弯，甚至诱发腰

痛、腰椎病和腰椎间盘突出等。

无意识的几个小习惯
正悄悄伤害你的肌肉
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专业运动员接连中招，普通人运动时也会出现

让“腹股沟”酸痛的内收肌拉伤怎么破解？
本报记者 陈素琴

8月24日，由于内

收肌轻度拉伤，国米

前锋劳塔罗没有参加

球队训练……内收肌

究竟是什么地方的肌

肉？普通人运动时也

容易“中招”吗？内

收 肌 断 裂 对 日 常 生

活是否影响？对此，

记 者 采 访 了 浙 江 省

新华医院骨伤二科主

任吴连国。


