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健康微运动微运动
在家就能做
本报综合报道

工作 连 轴 转 、家 务 琐 事 缠

身……在快节奏的现代生活中，

人们总抱怨没时间运动。其实，

巧妙利用日常生活中的碎片时

间，在家中或办公室里的方寸之

地，几个简单动作就能活动身体，

为健康加分。

头颈部及脊柱训练

1.“左顾右盼”：头缓慢左转看

肩，再右转看肩，重复20次。

2.头手对抗：双手交叉抱后枕

部，头向后用力，手向前拉，持续

30秒。

3.左右推脸：左手扶左脸向右

推，脸部反向抵抗，坚持 15 秒后

换边。

4.猫式伸展：吸气，腰部向下

压，像猫伸懒腰一样使脊柱呈向下

弯曲的弧线，头部慢慢抬，注视斜

上方，保持 3-5秒，注意不要过度

抬头；呼气，腹部收紧，慢慢将背部

向上拱起，低头，注视大腿部位，感

受背部的伸展，保持3-5秒。

5.胸椎旋转：吸气，打开胸廓，

右手支撑地面，目视左手，将左手

抬起至正上方，使身体及左臂垂直

于地面，手指要有向远处延伸的感

觉；呼气，慢慢回到起始位。

肩胸激活训练

1.“10 时 10 分”操：保持身体

直立，将双臂想象成时钟的时针和

分针，先平举，再上举至10时10分

的位置，重复100-200次。

2.膝手对抗：取端坐位，双手

压膝关节外侧，双膝向外顶双手，

形成对抗力。

腰腹核心训练

1. 坐姿悬空：坐在椅子前

沿，背部后仰不靠椅背，

双脚离地，腹部发力保

持平衡。

2.卷腹：仰卧，直角

屈膝，双脚踩地，与肩同

宽；收紧腹部，使腰部紧贴

地面；腹部用力，慢慢抬起头

部、颈部和上背部，用下巴接近膝

关节；整个过程要避免双脚离地。

3.腹部激活：仰卧，直角屈膝，

肩膀离地，上身稍起，与地面呈 30
度，双手上下摆动。

腿部训练

1.勾脚尖：取坐位，伸直双腿，

脚跟贴地，用力勾脚尖。

2.敲脚尖：取坐位，伸直双腿，

脚跟贴地，脚跟并拢，快速碰撞大

足趾200次。

3.踮脚尖：取站位，踮脚尖保

持10秒或反复踮脚尖100次。

“很多人听到‘离心运动’，一

来不知道是什么，二来是觉得很

专业。但其实大部分人每天都在

做，只是没意识到。”傅一昕说，最

简单的例子就是从椅子上站起来

是向心收缩，而慢慢坐下去的过

程，就是离心收缩。

傅一昕解释，肌肉收缩分为

三 种 ：向 心 收 缩（肌 肉 变 短 发

力，如举起哑铃）、离心收缩（肌

肉被拉长时发力，如缓慢放下哑

铃）和 等 长 收 缩（肌 肉 长 度 不

变 ，如 平 板 支 撑）。 而 离 心 运

动 ，就 是 专 门 强 化 缓 慢“ 放

下 ”。“ 千 万 别 小 看 这 个‘ 慢 ’

字。”傅一昕说，“肌肉在离心收

缩时能承受的负荷，是向心收缩

的 1.2 到 1.5 倍，老年人可达 1.6
倍以上。也就是说，同样的重

量，慢慢放下的过程，对肌肉的

刺激更大。”

对于零基础的居家健身者，

傅一昕推荐慢速坐立。健身者

可站在椅子前，双脚与肩同宽，

然后用 3 到 5 秒的时间慢慢坐

下，注意全程肌肉绷紧有控制，

坐定后再正常站起来，重复进

行。“这个动作每天做 5 分钟，坚

持 4 周，下肢基础力量就能提升

10%以上。”对于久坐办公室的白

领、中老年人群，这个动作既安

全又有效，是离心训练最好的

入门。

同时，傅一昕提醒，离心训练

的关键在于“控制”，不是自由落

体式地掉下去，而是用肌肉拉住

身体，感受肌肉被拉长时的张

力。“很多人一开始会觉得第二天

肌肉酸痛，这是正常的，说明离心

收缩带来的微损伤正在触发肌肉

的修复机制。这正是肌肉变强的

开始。”傅一昕说。

这种“慢动作”健身温柔却有力

离心运动让肌肉悄悄变强
本报记者 陈素琴

在“居家健身”和“低强度增肌”成为大众健康趋势的当下，一种看似新型的训练方式正悄悄走进人们的视野——离心运动。它不像传统撸铁那样挥汗

如雨、气喘吁吁，却能以更低的代谢成本，带来更高效的肌肉刺激。这项被称为“肌肉增长秘密武器”的训练法，正在打破“不练到力竭就没效果”的传统观念。

对此，记者采访了杭州市D类人才、乐刻运动研训中心签约讲师傅一昕，请他拆解离心运动的训练密码。

掌握了基础动作后，如何在

家中利用简单道具，让离心训练

的效果事半功倍？傅一昕给出了

答案：“不需要专业器械，一瓶矿

泉水、一个装满书的背包，都能成

为健身器材。”

他以弯举为例，双手各握一

瓶装满水的矿泉水瓶，正常速度

向上弯举（向心阶段 1—2 秒），然

后用 3到 4秒的时间缓慢下放，直

到手臂完全伸直。下放过程中，

始终保持肱二头肌的紧张感。“向

心快、离心慢，这是离心训练的黄

金节奏。向上的时候可以借助一

点爆发力，但向下一定要慢，让肌

肉在被拉长的过程中持续受力。”

除了上肢，下肢训练也可以

用同样的思路升级。傅一昕推荐

了“单腿离心下蹲”。扶墙面保持

平衡，单腿站立，另一条腿向前抬

起，然后用3—5秒慢慢下蹲，再用

双腿发力站起。傅一昕说：“这对

想要翘臀、瘦腿的女生特别友好，

强度可控，又能精准刺激臀部和

大腿后侧肌群。”

对于有一定基础的训练

者，正常做俯卧撑撑起身体，

然后用3-4秒缓慢下降，胸部

接近地面后，再用膝盖跪地辅助撑

起。“很多人做不了几个标准俯卧

撑，但只做离心阶段，既能保证训

练强度，又能

逐步提升

力量。”

一瓶水也能作为训练道具

那么，离心训练为什么这么

“高效”？傅一昕打趣地说：“因为

它‘省力气’。”傅一昕解释，“离心

收缩的代谢成本很低，对心肺的压

力也小，不会练得上气不接下气，

但肌肉却得到了更深层的刺激。”

而从运动科学的角度来说，

离心收缩能更有效地激活快肌纤

维，这是负责力量和肌肉体积的

主力军，也是最容易随着年龄增

长而流失的部分。“但要真正发挥

离 心 训 练 的 威 力 ，还 得 掌 握 节

奏。”傅一昕说。首先，离心阶段

至少要保持 3秒，进阶者可以延长

到 5 秒甚至 8 秒。“很多人在动作

最低点会放松肌肉，让关节承受

压力，这就失去了离心训练的意

义。”他说，全程肌肉都要像一根

被拉长的橡皮筋一样，保持张力，

直到动作完全结束。

此外，傅一昕特别强调，离心

训练虽然温和，但肌肉微损伤更

明显，新手容易因为酸痛而过度

训练。“建议每个动作做 3到 4组，

每组 8到 12次，每周练 2到 3次就

够了。”

掌握节奏方能深度刺激肌肉

短时间唤醒沉睡的肌肉
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