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三大阶段强化身体“韧性”

作为普通健身爱好者又

该如何提升？厉志婷建议，

首先进行1-4周的基础唤醒，

可采用脊柱复苏术，动作为

坐姿下交替拱背与塌腰，配

合呼吸，每小时重复 5次；臀

部坐于椅子前1/3，双腿伸直，

双手抓脚踝，保持20秒；站立

时交替勾脚尖，双手随之下

探，每日3组×15次；仰卧将单

腿贴门框，另一腿穿出门外，

保持1分钟/侧。

第二阶段进阶突破后，

将开展为同样4周的练习，通

过髋关节三维打开，单腿站

立，另一腿像指针般从3点划

向 9点，10圈/方向；前腿外展

45度，手肘触地，动态起伏15
次/侧。

第三阶段专项强化，可

采用前屈摸脚专项：双脚分

开与髋同宽，脚尖垫高 2 厘

米，双手抱肘自然下垂，用腹

肌发力带动身体前屈，保持

腰椎伸展，想象胸骨触碰大

腿。也可使用横叉渐进方

案，每日进行“青蛙趴”（膝盖

外展90度，肘撑地）3分钟，在

臀部下方垫枕头，随能力提

升逐步降低高度。

“尽可能早晨进行动态

拉伸，提升日间活动度，晚间

做静态拉伸，利用肌肉温度

峰值。”厉志婷提醒，拉伸时

应感到轻微牵拉感，若出现

刺痛、麻木需立即停止。训

练后补充含镁食物（如香蕉、

菠菜），帮助肌肉放松；每日

饮水不少于体重（kg）×30ml，
脱水会导致筋膜弹性下降。

每天10分钟一个动作改善体态

5月11日，国际泳联发

布视频，中国跳水“梦之队”

五大奥运冠军现场进行柔

韧度对决。挑战中，三米板

名将昌雅妮凭借 32.9 厘米

的成绩惊艳网友，网络上迅

速掀起了一股挑战热潮。

抖音#柔韧度挑战话题播

放量破2亿。不过，不少健

身博主们在挑战中“翻车”，

纷 纷 表 示“ 连 脚 都 摸 不

到”。那么，运动爱好者如

何提升自己的柔韧度？有

哪些具体动作和方式可以

入手？记者采访了杭州舒

适堡资深教练厉志婷，柔韧

度是被忽视的“运动核心能

力”，科学训练能有助于身

体突破，但做出专业运动员

那样的动作，需要日积月累

的练习。

四大原则破解柔韧“密码”

柔韧度并非单纯的“劈

叉能力”，而是关节活动范

围 与 肌 肉 弹 性 的 综 合 体

现。良好的柔韧性可减轻

关节和肌肉的负担，降低运

动损伤风险 30%以上，并可

以增加关节囊和韧带的弹

性，提高关节的活动范围，

使肌肉更为柔软，从而增强

运动表现。

为何普通人练习时“僵

硬如铁”？厉志婷介绍道，这

一方面来源于久坐的生活

方式，每日超 8 小时久坐导

致髋屈肌群缩短，腘绳肌弹

性下降，另一方面来自训练

误区，93%的健身者只做力

量训练而忽视拉伸，同时，

缺乏动态拉伸导致肌肉筋膜

网络形成致密结节，限制活

动范围。

在厉志婷看来，可以从

四大科学原则破解奥运冠军

的柔韧训练密码。比如动

态-静态拉伸组合法，训练前

激活肌肉神经，如“蜘蛛侠弓

步”（手脚同侧伸展，模拟空

中转体准备动作），训练后静

态拉伸，每个动作保持 30秒

以上，如“跳水式坐姿前屈”

（双腿分开120度，躯干贴地

保持）；三维脊柱训练体系是

跳水运动员每日必练的，姿

势以四足跪姿，吸气塌腰抬

头，呼气拱背低头，单侧手臂

划弧带动脊柱侧屈；筋膜放

松技术法，针对臀大肌、股四

头肌滚动30秒/组，用网球深

度按压足底、肩胛骨边缘等

易粘连区域。

随着生活节奏的加快和工作压

力的增大，许多人日常久坐是常态，

由此造成脊柱自颈部到腰部所承受

的不平衡的压力逐日递增。为了维

持更长时间的久坐，姿势会代偿形成

头前伸、圆肩驼背、骨盆前倾的不良

体态。不仅如此，久坐行为已成为慢

病独立危险因素之一。而靠墙站立

则是一种极具性价比的健身方式。

靠墙站的时候，可改善肌肉失

衡和不良姿势。通过后背贴靠着墙

面给予身体一个空间和位置反馈，

能增强身体对正确姿势的意识，激

活长期失用萎缩力弱的颈深屈肌、

斜方肌中下束肌肉以及腹部的多裂

肌和腹横肌。在正确站立练习的过

程中，这些由于不良体态而失用萎

缩的肌肉能够得到锻炼，帮助身体

重新建立正确的前后和左右的肌力

配比，使长期紧张短缩的肌肉压力

得到释放，有效缓解肌肉的过度使

用导致的酸痛疲劳。

动作要点

为了确保靠墙站立达到最佳
效果，动作的准确性至关重要。以

下是具体的站立要点：

脚跟与墙的距离。脚跟距离

墙壁大约一个足跟的距离，或直接

贴墙站立，保持双脚与肩同宽。

背部紧贴墙壁。整个背部从

上到下依次是后脑勺、上背和肩胛

骨、臀部，这些区域要紧贴墙壁。

避免头部前倾。头部保持中

立，下巴微微向后收，避免头部前

倾，感觉下巴到颈部深层有肌肉

（颈深屈肌）收紧的感觉。

肩膀下沉。双肩 放 松 下 沉 ，

远离耳朵，肩胛骨贴靠墙面，肩

头 尽 量 贴 靠 墙 面 ，感 觉 胸 前 肌

肉（胸 大 肌 、胸 小 肌）有 牵 拉 的

感觉。

手臂自然下垂。手臂自然下

垂，手心朝向大腿。

腹部收紧。下背部距离墙面

距离半个手掌为最佳，如果超过一

拳可以通过腹式呼吸帮助调整，通

过自然绵长的呼吸，在一吸一呼之

间感受腹部肌肉微微收紧，抓紧缩

小下背与腹部的空间，也会感到腰

腹核心更加稳定。

臀部肌肉激活。臀部肌肉微

微收紧贴靠墙面，保持骨盆中立

位。如果找不到感觉，可在两腿之

间加一个瑜伽砖或靠枕。

注意事项

避免过度用力：不要用力推墙，

保持自然呼吸，避免肌肉过度紧张。

逐渐延长时间：初学者可以从

短时间开始，逐渐增加站立的时

间，以避免肌肉过度疲劳。

定期检查姿势：在练习过程

中，定期检查自己的姿势，确保各

个部位都正确贴墙。

避免长时站立：长时间保持同

一姿势可能会导致肌肉僵硬，建议定

期变换姿势或进行其他伸展运动。

尊重个体差异：每个人的身体

结构和柔韧性不同，练习时应根据

自己的实际情况调整，避免过度拉

伸或压迫。
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