
近年来，平板
支撑、瑜伽、“撸
铁”等运动健身项
目风靡一时，受到
许多女性青睐。
那么，是否所有人
都适合练平板支
撑、瑜伽或其他类
似运动？练平板
支撑时间是越长
越好吗？这些时
尚运动中有哪些
易被忽略的健康
隐患？为此，中国
妇女报·中国妇女
网近日采访了北
京大学第三医院
运动医学科主管
康复师苗欣博士。

平板支撑并非时间越长越好，
经期与怀孕女性皆不宜做

平板支撑近几年迅速风靡全球，人们
在进行该项运动时身体需呈一线保持平
衡，像一个平板一样，因此得名“平板支
撑”。它不需要任何运动器材，只要一块
场地就可。规律进行平板支撑训练，可有
效锻炼腹横肌，被公认为训练核心肌群的
有效方法，因此备受许多年轻女性的推
崇。

2020年2月15日，62岁的美国退伍老
兵乔治·胡德以 8 小时 15 分 15 秒的成绩，
打破了男子平板支撑的世界纪录。“其实，
在日常锻炼中，平板支撑并不是时间越长
越好。”苗欣告诉记者，“在保持动作正确
的前提下，平板支撑能做到一到两分钟，
说明你已经练习得比较到位了，再延长时
间，并没有太多训练收益。平板支撑正确
动作首先肩部要稳定支撑，不能有弓背现
象，肘关节要在肩关节的正下方；其次，不
能塌腰，不能撅着屁股，在腰部和臀部的
连接处，要相对比较平直。”

有骨科专家指出，平板支撑时间越
长，动作就越容易变形，非但起不到健身
效果，还可能对身体造成一定危害。比如
臀部上翘或下沉、上臂和前臂没有呈垂直
角度、头部过度后仰或前屈、身体歪斜等，
都可能引起颈椎或腰椎损伤。

国外学者对平板支撑所做的一项研
究发现：每次平板支撑 10 秒钟，休息 10
秒，一组做 5 次，再一组 4 次、3 次、2 次、1
次，每次只要10秒钟。6周以后，练习者的
核心稳定性有了显著提高，腰伤的可能性
显著降低。

生活中可以单手做平板支撑，并不是
人人都能做到。苗欣提醒：“在完成基本
动作的前提下，可以适当增加难度，比如
抬起一只手或一只脚。但如果做不到，
也不用强求，甚至可降低难度，比如说把
手支撑改成肘关节支撑，脚支撑改成膝支
撑。”

另外，专家提醒，女性在生理期最好
不要做平板支撑，因为这项运动主要依靠
腰腹力量。在月经期间盆腔一直都处于
充血状态，在子宫内膜也发生脱落以及不
完整的情况下，此时做平板支撑有可能会
引起经血量增多。另外，平板支撑对于腹
部肌肉来说需要更大运动量，孕妇尽量不
要做。对于产后42天以上的产妇，专家推
荐可适当做平板支撑，对盆底肌恢复有好
处，还可防止子宫脱垂。

此外，老年人和骨质疏松患者也不建
议做平板支撑。因为他们身体力量及骨
骼密度都有所下降，这项运动可能会给骨
骼造成一定压力。因为平板支撑在开始
时就会直接对血管造成压力，因此也不建
议心血管病患者尝试。

瑜伽看似“温柔”，但“不规范”
“太心急”很伤人

瑜伽是现今在女性中非常盛行的一
种运动，许多人把它当成了修养身心的锻
炼方式，其推崇的减压、纤体疗效尤其受
白领女性青睐。但是很多人在练习瑜伽
过程中会不经意弄伤自己，这已不是个
例，因练习瑜伽而受伤就医的病例越来越
多。调查显示，只有约 10%的中国瑜伽练
习者，知道瑜伽不当容易造成伤害，大部
分练习者都没有意识到练习瑜伽时急于
求成和动作不规范反而会害了自己。

同为瑜伽爱好者的苗欣认为，女性在
练习瑜伽时最需要注意动作质量，尤其是
细节规范，以及训练一定要循序渐进，不
要盲目追求进度。“我们曾经接诊过一位
30出头的吴女士，她在练习瑜伽时因一个
打开髋关节的动作而受伤，诊断为髋关节
盂唇损伤，这种损伤只能手术治疗。”苗欣
说。

“瑜伽伤”是指由于瑜伽练习方法不
当而导致的肌体损伤。在很多人认知里，
觉得瑜伽和那些力量竞技型运动不同，锻
炼的主要是韧性，动作“温柔”不会受伤。
其实不然。“在瑜伽中，有很多体势，比如

‘四柱’就跟平板支撑动作很像，它其实是
一个很有力量的练习。瑜伽中任何一个
动作的完成，必须是柔韧性和力量共同作
用的结果。”苗欣告诉记者，瑜伽中不同的
动作，力量和柔韧性在其中占据主导的地
位也不同，肌肉柔韧性和力量不够，盲目
挑战高难度体式，自然很容易受伤。

许多人练瑜伽受伤的原因无非两个：
一个是太着急；另一个是没有用正确的方
式。专家解释，不少女性练习瑜伽动作时
往往急于求成，在没有理解情况下强迫自
己去做一些很难动作。而一般受伤部位
主要集中在腰椎、颈椎、膝盖等，肌肉、韧
带拉伤和扭伤也十分常见。

记者查阅了一些与瑜伽体式相关的
资料，据介绍，瑜伽体式分初级、中级、高
级，初级瑜伽体式比较温和，适合那些没
有运动基础的人，也可以改善身形，增加
柔韧性和力量。但是很多练习者急于想
着练成一些高难度体式，在朋友圈秀一
秀，这就很容易导致受伤。

所以，练瑜伽最需要的是耐心，并且
用心体会每个体式，寻找正确的练习方
法。苗欣认为，瑜伽体式不过是为我们修
习内在服务，如果急于练成高难度体式，
本身就是急躁表现，也根本不是练瑜伽该
有的样子。

女性30岁后肌肉会大量流失，
合理“撸铁”能强肌防骨质疏松

“撸铁”是当今年轻人对器械健身运
动的戏称，一说到“撸铁“，我们脑海中或
许会浮现出健美大赛上肌肉强健的“金刚
芭比”样子，因此很多女性在健身或锻炼
时不太敢去碰器械，做抗阻类力量练习，
害怕肌肉变大，腰腿变粗。

可事实并非如此，专家指出，女性在
健身或锻炼时应大胆去做一些抗阻类力
量练习。合理的力量训练会使体形更美
妙，还可以强健骨骼，预防骨质疏松。苗
欣解释说，随着年龄增长，女性身体激素
会发生变化，尤其在 30 岁以后，肌肉会大

量流失。“对于女性而言，肌肉锻炼特别重
要，我们在健身房做的抗阻类练习，对强
健肌肉是有益的。而且也不必害怕肌肉
变大，因为想把肌肉变大是件很困难的
事。”苗欣说。

在临床中，因肌肉流失而导致各种疾
病的女性十分常见。前两天，一位42岁的
杨女士来就诊，自述她最近两个月每每蹲
下时，靠双腿力量无法自行站起来，必须
借助周围外力。苗欣看到杨女士的骨科
CT和核磁共振检测的片子上没有显示腿
部骨骼损伤或异常，反而是腿部肌肉出现
萎缩现象。原来，杨女士平时几乎没有进
行过任何体育锻炼。因此苗欣建议，杨女
士迫切需要进行腿部肌肉力量的锻炼。

有研究者指出，肌肉中蛋白质的转换
速度导致我们一天不会获得超过一盎司
肌肉。肌肉获得如此困难，但流失起来却
很无情。女性从年轻时开始科学地去做
像“撸铁”这样力量类练习，不但能提高新
陈代谢，减少体内脂肪，还能实实在在帮
你增加肌肉，雕刻线条，会让自己体态越
来越好。

但是做力量类的练习对于身体来说
也有一定风险，比如有的女性在进行锻炼
时没有考虑到运动量与其肌肉水平是否
匹配，或者在运动过程中不注意自己动作
的规范性，这就容易造成骨骼关节或肌肉
疼痛。所以掌握科学的锻炼方法才是关
键。

苗欣建议：“在进行运动时，尤其是一
些自主类运动，要先把动作学会，做到位，
然后再去增加这个动作的组数和次数，这
样才能更好去享受训练的益处，避免受
伤。”

“运动其实是与自己身体对话的一种
方式，在运动过程中聆听身体发出的某种
信号，才能更好了解自己。”苗欣表示，不
同特点的运动项目，适合不同的人。女性
只有根据自己的特点和需求选择合适的
运动，把握科学规范、循序渐进、不急于求
成的原则，才能达到理想锻炼效果，享受
到运动的快乐。

（综 合）

平板支撑、瑜伽、“撸铁”……

科学健身，让女性远离运动损伤
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