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“挑战”吴艳妮，核心力量很重要
本报记者 陈素琴

看似简单，需要强大“核心力”支撑

“吴艳妮这个动作又被

称为‘动态平板支撑的进阶

版’，与‘北欧挺’类似，看似

简单，实则对核心肌群、平

衡能力和身体控制力要求

极高，需调动腹直肌、腹斜

肌、下背肌等核心肌群的协

同发力，同时要求极强的爆

发力和稳定性。”杭州市健

美协会会员王文杰介绍，完

成此类动作需要具备 3 个

要素，一是核心发力，该动

作中所谓的核心并非单指

腹肌，而是包括腰腹、骨盆、

臀部等区域的深层肌肉群，

负责维持脊柱稳定，保护内

脏，并传递上下肢力量。二

是动态控制，该动作身体

前倾时需保持“H 型”腰腹

结 构（腰 部 平 直 、腰 线 稳

定），减少能量损耗，这对

吴艳妮这样专业田径跨栏

运动员的专项训练至关重

要。三是呼吸配合，该动

作中呼吸节奏需精准控制，

避免因憋气导致血压骤升

或核心松懈。

“ 这 种 爆 发 性 核 心 训

练，对脊柱稳定性、关节灵

活性要求极高。在锻炼这

类动作时需要有一定的运

动基础以及肌肉水平，普通

人的肌肉耐力和关节强度

难以匹配。”王文杰说。如

果平时缺乏系统性训练，就

贸然对类似的动作进行“挑

战”，极易导致腰椎间盘突

出、腰肌劳损，甚至因失衡

摔倒受伤。

循序渐进，用这些技巧完成“北欧挺”

对于有一定运动基础

的人群来说，该如何循序渐

进提升核心力量，从而挑战

“北欧挺”动作呢？

“核心力量的核心并非

炫技，训练的目标应是提升

日常姿势稳定性、缓解久坐

疲劳、预防运动损伤。”杭州

乐刻健身教练高波说。所

以，想要循序渐进完成“北

欧挺”，可以从基础的核心

稳定训练开始，如平板支

撑，从每次 30秒做起，随着

核心力量的增强，逐渐延长

时间至1至2分钟。

“当基础力量有了一定

提升后，可以尝试动态平衡

类训练，如动态平板支撑，

交替屈肘撑地，全程保持核

心紧绷，避免腰部下沉，这

个动作能提升身体的协调

性和核心肌群的动态控制

能力。”高波向记者介绍，动

态平板支撑可强化侧腹肌

群，每组进行10-12次，两侧

各做3-4组。随着训练的深

入，可加入有一定难度的训

练动作，如健腹轮训练，先

从跪姿开始，双手握住健腹

轮，缓慢向前推动，再拉回，

过程中收紧核心，避免塌

腰，逐渐适应后，可尝试站

姿健腹轮训练。

此外，高波还提醒，无

论进行何种锻炼，热身都必

不可少，特别是在做这种具

有一定难度的健身动作时，

热身就更加重要。通过 5—
10分钟的动态拉伸，如快走、

开合跳、高抬腿等，让身体微

微发热，提高肌肉的温度和

灵活性，减少受伤的风险。

其次，要确保动作标准，错误

的姿势不仅无法达到锻炼效

果，还可能导致肌肉受力不

均，引发运动损伤。

“只有通过科学、系统

的训练，逐步提升核心力

量，才能安全、有效地完成

高难度动作，享受运动带来

的健康和乐趣。”

科学恢复
让身体“满血复活”
本报综合报道

你是否也有过这样的经历？

健身房挥汗如雨两小时，第二天肌

肉酸痛到怀疑人生，连伸手拿杯水

都龇牙咧嘴？别以为这是“变强的

代价”，很可能是你忽略了运动恢

复。那么，如何用科学恢复，让运

动效果翻倍，同时把身体损耗降到

最低？

不同人群的黄金恢复方案

健身小白：拉伸+睡眠是王道

刚接触运动的朋友，别急于尝

试复杂的恢复手段。运动后立刻

进行 静态拉伸，重点照顾大肌群

（如大腿、臀部、背部），每个动作保

持 15-30秒，帮助肌肉放松、缓解

酸痛。晚上保证7-9小时高质量睡

眠，睡眠期间身体会分泌生长激

素，促进肌肉修复。睡前避免刷手

机，拉上遮光窗帘，打造“睡眠友

好”环境。

进阶训练者：多维恢复组合拳

如果你已经坚持规律运动 3
个月以上，且强度较高，建议加入

筋膜放松和营养补充。用泡沫轴

滚压酸痛部位，能有效松解粘连的

筋膜；运动后 30 分钟内补充蛋白

质 +碳水（如一杯牛奶+一根香

蕉），加速肌肉合成。每周安排 1-
2天主动恢复日，做瑜伽、散步等低

强度运动，促进血液循环。

专业运动员：黑科技恢复大法

职业选手常用的冰浴、压缩衣、

高压氧舱，普通人也能找到“平替

版”。运动后用冷水淋浴5-10分钟

（水温20℃左右），能减轻炎症反应；

穿着梯度压缩裤，帮助腿部血液循

环；预算充足的朋友，还可以尝试家

用筋膜枪，深层放松肌肉。

这些恢复误区需要注意

痛得越狠并非效果越好

肌肉酸痛≠训练到位，过度疼

痛可能是肌肉拉伤或炎症，需要

立刻停止运动，冰敷处理。

休息并非躺着不动

完全静止会导致肌肉僵硬，主

动恢复（如散步、游泳）反而能加速

恢复。

恢复不能只靠拉伸

拉伸只能缓解表层肌肉紧张，

还需要结合营养、睡眠和物理手段，

才能实现全方位恢复。

近日，一段吴艳妮训练的镜头在网络上走红，吴艳妮屈髋跪地，双手背在身后，

身体从直立姿势前倾至与地面平行，貌似武侠片里的轻功一般平移出去。旁

边教练称，吴艳妮的这个动作在国内属于“天花板”级别。随后，这组动作在网络上引发

了“核心力量挑战”潮，网友纷纷效仿，其中不乏一些肌肉健硕的运动爱好者。但不难发

现，绝大部分网友都做起来十分吃力，很难完成。

那么，对于有一定运动基础的人群来说，想要完成这个动作，应该对哪些核心肌群

进行锻炼？锻炼过程中又有哪些要点需要注意？有哪些技巧？
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