
重 复进行 ； 完 成 ６ ￣

１ ０ 次 ， 重 复

２ ？ ４ 组 。

４ ． 蝴蝶展臂

口诀 ： 双肘平举要到位 ，

向 内收紧别怕 累 ，

像只蝴蝶展翅飞 ，

改善含胸和驼背 ：

提高肩 胛稳定性 ， 改善

圆肩驼背姿态 ， 提高肩关节力量 ，

改善肩颈部紧张 ：

可以徒手 ， 也可以双手

（１７ ）

３ ． 靠墙天使

口诀 ： 背部紧靠墙壁 ， 外展打开双臂 ，

贴墙缓缓而上 ， 徐徐回到原状 。

提高肩部

灵活性和肩胛稳定

性 ， 缓解肩颈部紧

张 。

①背部

紧贴墙而 ． 双手侧

平 举 ， 向 上 屈 肘

９０
°

， 掌心朝前 ，

将手臂完全贴住墙

面 ； ②同时手臂向

上 沿墙 壁 向 上 伸

展 ， 然后沿原路慢

慢回到起始位置 ，

１ ． 懒猫弓背

口 诀 ： 手扶椅背 弓 弓 背 ， 拉抻脊柱背不 累 ，

像只猫咪伸懒腰 ， 肩背放松不疲惫 ：

ｆ

＾
＇

、

ｓ ｉｎ

Ｉ
＂

Ｊ
ｂ

提尚

胸椎灵活性 ， 改

善肩背不适 ， 防

止驼背 ， 预防和

延缓肩部和腰部

劳损 。

每组

６ ？

１ ０ 次 ， 重复

２￣４ 组 ； 整个

练习过程中会有

轻度酸痛和牵拉

感 ， 不应该有明

显的疼痛 ：

２ ． 四向点头

口诀 ： 四向把头点 ，

锻炼颈和 肩 ，

动作很简单 ，

贵在每天练 。

放松颈部肌肉 ， 改善

肩颈部不适 ， 预防颈椎病 ：

每组 ５ 次 ， 重复 ３̄

５ 组 ； 前后左右 四个方向点头 ．

动作流畅缓慢 ， 会有轻度酸痛和

牵拉感 ：

岑 家讼 病

－

＂

■ ＾ｈ
■ ■ ■■■ ■ ■ ■ Ｊ Ｂ

健康 向导

＿￥身 １ ８ 法

科犖锻炼你我他
？体育总局科研所

缓解肩颈紧张的 ６ 个方法

二

ｔ

Ｂ

？

？

？

？

＊
；

？

ｎ

？ ｆ

ｖ

？

？

＊

ａ

？

ｉ ｌ

±

＊

＊
Ｂ
Ｉ

Ｋ

ｌ ｌ

ｔｔ



：＾ｓｓ ＝〇＝Ｓ＾＝ ：

…… ？ ？ 健康 向导 ？

４ 家讼 病

蝴 蝶 展 翅 黎
ｆｉ ｌ ｔ 年 位 ． Ａ 内 累 漳 Ｒ Ｉ？ 建 Ｍ ８ 飞 ． ５ Ｍ 含 Ｍ 和 Ｃ Ｒ

招

财

猫
咪

ｎ Ｓ § ？
５

１  Ｓ Ｄ  ？ 

５ Ｓ Ｕ雜
缓解腰部紧张的

６ 个方法

１ ．
“

４
”

字拉伸

口诀 ： 单腿
“

４
”

字往上翘 ，

保持姿势同定脚 ，

身体前压深呼吸 ，

经常练习腰胯好 ３

作用 ：

拉伸臀部

肌肉 ， 提

高髋关节

的 灵 活

４

字

拉

伸

＾０

Ｉ

各握住一瓶矿泉水 ； 双臂形成 Ｗ 形状保持 ２

秒
； 每组进行 １ 〇￣ １ ５ 次 ， 重复 ２￣４ 组 ； 整个练习

过程中身体不要有明显的疼痛 。

５ ． 招财猫咪

口诀 ： 手臂一上一下 ，

交替重复多下 ，

勤练加强肩部 ，

肩肘功能不差 。

作用 ： 提高肩胛稳定性 ． 增加肩袖 力量 ， 缓解

肩颈部紧张 ， 肩部塑型 。

保持大臂始终与地面平行 ，

一侧手臂向

上旋转 ，

一侧手臂 向下旋转 ， 到最大位置处保持 ２

秒 ， 然后 回到起始位置 ； 每

组进行 １ 〇￣ １ ５ 次 ， 重复 ２̄

４ 组 。

６ ． 壁虎爬行

口诀 ： 身体稳定 向前压 ，

双手扶墙往上爬 ，

上下重复需多次 ，

配合呼吸练肩胛 。

作 厍 提高核心稳定性 ，

改善协调性 ， 强化上肢力量 ，

缓解肩颈部紧张 ：

性 ， 缓解腰部紧张 ：

骨盆和脊柱保

持在中立位 ； 不要 弓 腰 ，

在臀部有明显牵拉感的位

置保持 ２０￣３０ 秒
； 完成

３ ？ ５ 次 ：

２ ． 侧向伸展

口诀 ： 双手上举两交叉 ，

１

身体侧弯向旁拉 ，

左右交替做伸展 ，

松解腰部顶呱呱 ３

作用 拉伸躯干侧面

壁 虎 爬 行
￥ ＞ ％ 场 窆 箝 《 压 ８ 手 》 ＊ 往 上 ＾ 上 下 霣 １ ８ 多 次 １￡ 合 拜 《 ５ １

１ １
１

ｆｘｌ

ｉｒａｒａ

肌肉 ， 改善肩

颈部和腰部紧

张 。

要领 ： 弯

曲 至 最 大 幅

度 ， 保 持 ２

秒 ； 每组 ６̄

１ ０ 次 ， 重 复

２ ￣ ４ 组 。

３ ． 站姿拉伸

口诀 ： 单腿站姿抓脚面 ，

腿在躯干靠后点 ，

降低难度扶椅背 ，

３

祕縣

， ^

淵

１８



４ ． 左右互搏

口诀 ： 坐在稳定椅子上 ， 双手交叉顶内膝 ，

大腿向里手抵抗 ， 身体前倾不能忘 ：

提高髋关节稳定性 ， 强化内收肌力量 ，

提高上肢力量 ：

躯干前倾 ， 但不要弓 背 ； 静态发力 ， 每

次保持用力 ３￣５ 秒 ， 然后放松 ２ ？

３ 秒 ， 完成

６￣ １ ０ 次 ， 重复 ２￣４ 组。

５ ． 靠椅顶髋

口诀 ： 站姿双脚同 肩宽 ，

躯干前倾后顶髋 ，

微微屈膝不 向前 ，

双臂贴耳尽量展 ；

作 年 激活人体后侧链 ，

改善圆肩驼背 ， 强化身体后侧

的力量 。

完成 ６￣ 丨 ０ 次 ， 重复 ２ ？

４ 组 ５

６ ． 坐姿收腿

口诀 ： 坐稳椅子身不晃 ，

缓解下肢紧张的 ６ 个方法

１ ． 足底滚压

口 诀 ： 单腿赤脚踩球上 ， 双手扶稳身不晃 ，

顺时逆时各三圈 ， 慢慢滚压足底爽 。

改善足底筋膜弹性 ， 改善步态 ， 缓解下

肢紧张 ， 缓解疲劳 ：

４ 家备 病
健康 向导

损 。

缓解腰部紧和酸 。

改善下背部紧张 ， 预防腰部和膝关节劳

保持拉伸姿势 ２０￣３０ 秒 ， 重复 ２￣４

组 。

双手扶在椅面上 ，

屈膝收腹腿并拢 ，

保持两秒回原状 ｃ

提局核心力量 ， 提局身体控制能力 ：

完成 ６￣ １ ０ 次 ， 重复 ２￣４ 组 。

坐

姿

收

腿



３ ． 单腿拾物

口 诀 ： 手扶椅背单腿站 ， 膝盖微屈一点点 ，

身体前倾像拾物 ， 稳稳控制防跌绊 ，

提高身体平衡与稳定能力 ， 防止跌倒 ，

缓解下肢紧张 ：

每组进行 ８￣１ ０

次 ， 重复 ２￣４ 组 。

４ ． 足踝绕环

口诀 ： 保持脊柱正当 中 ，

稳定身体不晃动 ，

转动脚踝内外侧 ，

练习过程无疼痛

：

： 提高踝关节灵活

性和力量 ， 缓解下肢紧张

向外侧慢慢转动

脚踝 １ ０ 次 ， 然后 向 内侧转

动脚踝 １ ０ 次 ， 重复 ２ ？ ４

组 。

每组练习 １ ０

触椅下蹲

１ ５ 次 ， 重复 ２￣４ 组 。

口诀 ： 双脚与肩 同宽站 ，

向后下蹲屈膝慢 ，

双手向前水平伸 ，

触椅站立重复练 ：

作用 ：

提高下肢

力量和稳

定性 ， 提

尚核心稳

定性 。

要领

每组练习

１ ０ ？

１ ５

次 ， 重复

２ ？ ４

组 ：

ｒ

—
－ａ ｌ— － ＾＿

， ■ ■ ■ＶＭ＾＿ ■ ■ 扁 ■ 應 ，

■ ■ ■ ■

…

健康 向导
…“Ｔ＂ 

名 家 １仑 病

每组进行 ８￣ １ ０ 次 ， 重复 ２￣４ 组 。

２ ． 对墙顶膝

口 诀 ： 双手扶壁分腿立 ， 前脚距墙两分米 ，

脚跟不动缓顶膝 ， 保持拉伸多受益

提高踝关节灵活性 ， 改善步态 ， 缓解下

肢紧张 。

每组进行 ８
￣

１ ０ 次 ， 重复 ２￣４ 组

５ ． 单腿提踵

口 诀 ： 扶住墙面单脚立 ，

保持平衡往上提 ，

慢慢下落需牢记 ，

防止跌倒增腿力 。

提高身体平衡与稳定能力 ， 提高下肢力

１１ ， 缓解下肢紧张


