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单杠悬垂单杠悬垂

针对当下市民最热衷的单

杠悬垂、简易引体向上、屈膝卷

腹三大热门锻炼动作，王文杰

逐一拆解动作标准、发力要点

与常见误区，帮助市民精准掌

握规范姿势，在有效锻炼的同

时规避损伤。

单杠悬垂是所有单杠动作

的基础，也是门槛最低的入门动

作，主打拉伸脊柱、放松腰背、锻

炼手臂抓握力。标准动作要领

为：双手与肩同宽正握单杠，掌

心向前，手臂自然伸直，身体垂

直悬垂，核心肌群轻微收紧，双

腿并拢放松，肩膀下沉，不耸肩、

不含胸，无左右晃动、前后摇

摆。王文杰提醒，大众常见的错

误是耸肩发力、身体大幅摆动，

不仅无法达到拉伸效果，还会持

续压迫肩颈关节，造成肩颈酸

痛、肌肉紧张。新手单次悬垂时

长无需过长，从20至30秒起步，

循序渐进递增即可。

简易引体向上是锻炼背

部、手臂等肌群的核心动作。

规范动作要求双手略宽于肩正

握单杠，身体悬垂平稳姿态，核

心收紧、肩胛骨下沉后缩，依靠

背部和手臂协同发力，缓慢将

身体向上拉动，直至下巴超过

单杠高度，顶峰短暂停顿后，匀

速缓慢下放身体，全程避免蹬

腿、甩腰、耸肩等借力。“很多新

手锻炼时存在发力混乱问题，

过度依赖手臂发力，且上拉过

快、下放失控，不仅容易导致手

臂肌肉劳损，还会因身体晃动

增加肩关节压力。”王文杰建

议，零基础人群可先练习

半程引体向上，积累力量

基础后再完成完整动作，

杜绝强行发力。

单杠屈膝卷腹能针

对 性 锻 炼 腹 部 核 心 肌

群。标准姿势为：双手稳

握单杠保持悬垂姿态，手

臂伸直、身体稳定，核心

持续收紧，双腿并拢缓慢

屈膝，将膝盖向胸口方向

匀速拉动，感受腹部肌肉

收缩，顶峰停留 1秒后缓

慢下放双腿，全程杜绝腰

部代偿、身体扭转晃动。

他强调，该动作关键在于

核心控制，而非动作速度和幅

度，慢发力、稳姿态才能实现有

效锻炼。

清晨的城市公园、傍晚的

社区健身区，随处可见单杠锻

炼的人群。

看似轻松流畅的单杠特技，

实则对身体力量、关节柔韧性、

核心稳定性有着极高要求。王

文杰介绍，很多锻炼者没有基础

力量储备，不做热身直接上杠，

发力方式错误、身体姿态失衡，

极易造成手腕拉伤、肩袖损伤、

腰椎劳损，严重时还会引发关节

脱臼、肌肉撕裂等问题。

尤其对于中老年群体而

言，随着年龄增长，人体肌肉量

流失、关节软骨磨损、骨骼密度

下降，肩、肘、腰、膝等部位稳定

性大幅降低，身体耐受度远不

如年轻人。“强

行挑战超负荷、

高难度的单杠特技，

超出身体承受范围，不仅达不

到健身效果，还会透支身体机

能 ，诱 发 各 类 运 动 伤

病。”王文杰表示，健身

的核心是强身健体、舒

缓身心，而非追求视觉

效果和特技难度，盲目

跟风炫技的锻炼方式得

不偿失。

想要安全开展单杠户外健

身，规避运动损伤，科学的热身

流程、完善的防护措施、循序渐

进的训练节奏缺一不可。

王文杰说，充分热身是预防

运动损伤的第一道防线，也是最

容易被忽视的关键步骤。开展

单杠训练前必须完成 5至 10分

钟系统性热身，杜绝直接上杠锻

炼。首先通过慢走、原地踏步等

方式提升身体体温，激活全身血

液循环；随后针对性活动关键关

节，依次转动手腕、肘关节、肩关

节、腰部、膝关节、脚踝，拉伸肩

背、手臂、腰腹肌肉，放松紧绷肌

群，提升关节灵活性和肌肉柔韧

性。若在气温较低时节，肌肉关

节僵硬，需适当延长热身时长，

待身体微微发热、关节活动顺畅

后再开始训练。

“户外单杠多为金属材质，

表面坚硬易打滑，锻炼时需做好

基础防护。手部可佩戴防滑健

身手套，清空健身区域周边杂

物，杜绝磕碰、坠落等隐患。”王

文杰强调，大家要结合自身不同

的体能基础锻炼，切勿跟风模仿

高难度动作、盲目追求锻炼强

度。新手需从基础悬垂、简易拉

伸等低强度动作起步，逐步积累

肌肉力量、核心稳定性和身体协

调性，再进阶练习简易引体、屈

膝卷腹等动作。

掌握健身要点
远离运动损伤

公园单杠炫技
暗藏伤病风险

3大热门动作
专业拆解纠错

王文杰示范动作要领

王文杰，浙江省城市公开赛传统健美

70kg 冠军，杭州市健美锦标赛传统健美

75kg冠军，杭州市健美协会健身教练。

教练名片

近日，各大短视频平台掀起一股户外单杠“硬核锻炼”热潮。一些中老年

健身爱好者化身“街头健身达人”，在小区、公园的单杠上解锁悬垂翻转、连续

引体、卷腹特技等高难度动作，各类酷炫健身视频刷屏网络。针对单杠健身项

目，杭州市健美协会健身教练王文杰结合自身锻炼经验，拆解误区，解锁科学

锻炼方式。

单杠看着好上手单杠看着好上手
细节门道藏玄机细节门道藏玄机
本报记者 陈素琴

单杠屈膝卷腹


