
秋高气爽，很多人会去爬山。爬
山过后，大腿酸痛是很多爱好户外运
动的人经常遇到的问题。为什么爬
山后大腿会酸痛呢？如何缓解这种
酸痛呢？

首先，我们来了解一下大腿酸痛的
原因。爬山是一项相对艰苦的运动，腿
部肌肉的用力程度较大。在攀登过程
中，大腿肌肉会进行长时间的持续收
缩，这样一来，肌肉就会产生乳酸，导致
大腿酸痛。此外，爬山时，我们常常需
要下蹲或者弯腰，这会使大腿肌肉的负
荷增加，从而导致酸痛。

接下来，我们一起来了解一些缓解
大腿酸痛的方法。首先，要注意爬山前
的准备工作。在登山之前，进行充分的
热身。可以做一些简单的拉伸运动，如
仰卧抬腿、蹲起等，有助于提前热身，增
强肌肉的柔软性和弹性，减少运动中的
损伤风险。

其次，合理控制攀登的强度和时

间。我们在爬山时要根据自己的身体
状况和体力水平，选择适合自己的路线
和难度，避免超负荷运动。

另外，爬山后的恢复也是非常重
要的。在结束爬山后，我们应该进行
适当的休息和放松。如腿部伸展、按
摩等，有助于舒缓肌肉的疲劳和酸
痛。此外，适当进行冷热敷也是一种
常用的缓解方法。可以在大腿部位轻
轻按摩，或者使用热敷或冰袋敷在酸
痛的部位，有助于促进血液循环和肌
肉的恢复。

最后，合理的饮食和补充适当的营
养也是缓解大腿酸痛的重要环节。在
爬山前后，我们可以适量补充一些含有
丰富蛋白质和碳水化合物的食物，如鸡
肉、鱼类、蔬菜和水果等。这些食物可
以提供肌肉所需的营养，促进肌肉的恢
复和修复。

总之，爬山后大腿酸痛是一种常见
的现象，但是我们可以通过合理的准备
和适当的缓解方法来降低酸痛的程度，
缩短酸痛的时间。
市体育科学研究所副研究员 卞保应
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5年减重45斤

冉建华的
马拉松逆袭路

运动拉伤
可自我康复

爬山后大腿酸痛怎么办？

练好核心
保护脊柱

健 身 达人

“以跑步的方式，从150斤减到现
在的105斤，我用了5年时间，这让我
收获了健康，更收获了自信。”家住如皋
长江镇的冉建华如是说。

冉建华是一名工程项目管理员，
2018年开始，他早上5点就起床跑步，
有时候甚至会更早。凭借着自己的坚
持和努力，冉建华的体重开始明显下
降。“一部分身边人看到了我的变化，也
开始为健康而运动，一个以跑步为纽带
的跑步群就建立了起来。大家每天都
会在群里分享跑步知识和经验，互相鼓
励、互相学习、一起进步。”冉建华告诉
记者。

随着对跑步的不断深入，冉建华开
始涉猎专业跑步书籍，了解更多关于跑
步的专业知识。随着他的跑友圈不断
扩大，一项运动进入了冉建华的日常，
那就是马拉松。

冉建华从2019年3月参加如皋半
程马拉松开始，到目前已经参加了大大
小小的马拉松赛事100多场。

“虽然说状态有起伏，成绩有高
低，但跑马拉松开启了我人生的另
外一片天地。”冉建华开心地表示。为
了提高自己的跑步成绩，指导身边
的跑友更好更健康地跑步，为他们
量身定制计划和体能训练方法，冉
建华开始不断地学习、充实自己，在

此期间，他取得了体育社会指导员、
田径裁判员、红十字急救员等相关
证书。

星光不问赶路人，时光不负有心
人。在冉建华的不懈努力下，他在
今年 10 月 22 日海安半程马拉松比
赛中以 1 小时 14 分完赛，获得国内
男子组第 8 名。紧接着在 10 月 29
日的北京马拉松比赛中，以 2 小时
35 分完赛，达到了自己预设的目标
成绩。

“成功不是偶然，努力是必然。
只有坚持不懈地努力，日积月累地付
出，永不放弃地拼搏和坚持不懈地磨
炼，才能在未来的日子中变得更加优
秀、更加出色。”冉建华如是说。

本报记者李波

立冬已过，天气越来越
冷，加强体育锻炼才能增强抵
抗力，提高抗病能力。不过天
气变冷，在运动之前要充分
热身和拉伸，预防出现肌肉
拉伤。

一不小心出现了拉伤的情
况，也不要慌，日前，上海市体
科所推荐了一组肌肉拉伤的康
复方法。据上海市体科所介
绍，发生运动损伤的原因有很
多，例如不做准备活动、准备活
动不充分、准备活动的量过大
及准备活动距离正式运动的时
间过长，技术动作的错误，运动
量过大，身体的功能状况不良，
场地设备，天气不适宜等情况，
都有可能造成运动损伤。

现实生活中，部分轻中度
的拉伤可以进行自我康复。但
需要注意的是，并不是所有较
轻程度的拉伤都能自我痊愈，
是否恢复还需要根据病情严重
程度，以及身体恢复能力进行
判断，若症状严重则需要及时
对症治疗。

以股后肌群拉伤为例，轻
中度肌肉拉伤在损伤发生后
的 24 至 48 小时后就可拆除
包扎，在急性期过后，热敷和
用活血消肿膏药进行外敷，
并使用较轻的手法沿着肌
纤维的走形对损伤部位及周
围肌群进行按摩放松，配合
健侧肢体和其他身体部位的
活动。

急性炎症消除后1至2周
可以进行小幅度的压腿练习：
将右腿放置于稍低于腰部的固
定物上，脚尖朝上；左腿支撑身
体并伸直膝关节，使其与地面
垂直；随后用右手去够右脚，
弯曲躯干使其靠近右腿；在此
过程中，右腿尽量维持在伸展
的状态。左右交替进行压腿，
每次维持 3 至 5 分钟。弓步
走：站立位，左腿向前迈一大
步，脚尖稍内扣，屈膝，但不超
过90度；右腿膝关节伸直，脚
尖内扣，向斜前方；左右交替进
行弓步走，每天3次，每次5至
10分钟。

急性炎症消除后2至3周
可以进行小范围的拉弹力带练
习：卧位，将弹力带一端放置于
踝关节上，另一端固定；让损伤
者进行小范围的膝关节屈伸活
动。适当负重弓步走：在大腿
部绑上沙袋，进行弓步走训练，
沙袋的重量应逐步增加，不可
操之过急。

3周后受伤部位力量恢复
至伤前95%，可以使用更大阻
力的弹力带，双腿交替进行大
范围、快速的膝关节屈伸活
动。每天3至5组，每组20至
30次。还可以进行单腿侧向
跳、绳梯练习、跳台阶等功能性
锻炼。

据《中国体育报》

脊柱被称为生命支柱，而
核心肌群位于腹部前后环绕着
身躯，负责保护脊柱稳定，作为
一个纽带连接身体上下肢协同
合作。来自四川社体中心的国
家职业资格高级健身教练、培
训师、高级考评员周月童介绍
了一组动静相结合的核心训练
动作，可以让大家在锻炼核心
肌群的同时，勾勒出肌肉线条。

仰卧卷腹做法：仰卧于瑜
伽垫上，双脚自然开立，双手置
于身体两侧；含头含下巴，双手
抬起带动肩部离开瑜伽垫，利
用腹部力量让背部弯曲，向前
蜷缩，让胸腔靠近骨盆。用力
时呼气，还原时吸气。用力时
2至4秒，还原时2至4秒。建
议每组完成20至40个。初学
者建议1至2组，有经验者可
以做到2至4组。

注意：不要让整个背部离
开瑜伽垫，在还原时头部不能
完全躺在垫子上，而需要腹部
力量带动，时刻保持腹部肌肉
发力；双手不要很用力地抱住
头部拉动颈椎。

平板支撑做法：俯卧瑜伽
垫上，双手置于身体两侧，前臂
贴于瑜伽垫上，大臂垂直于地
面。退阶训练可以先将脚和膝
盖撑于地面，髋部抬起和耳肩
成一条直线，进行跪姿平板支
撑；进阶训练将膝盖同髋部一
起抬起。每次时长不低于30
秒即可。

注意：如能做 30 秒以上，
可以再次进阶，将双臂完全撑
起身体，用一侧手臂触碰对侧
肩膀，交替训练；或将脚部交替
抬离地面，做动态平板支撑训
练。不要憋气，保持匀速呼吸。

仰卧臀桥做法：仰卧于瑜
伽垫上，头部、背部、臀部紧贴
瑜伽垫，双手掌心朝下置于瑜
伽垫上，屈膝、屈髋，腹部发力
抬起臀部，身体呈桥式，肩髋膝
在一条直线上，保持2至4秒
钟，还原。建议每组完成10至
15次。初学者建议1至2组，
有经验者可以做到2至4组。

注意：动作过程中身体保
持稳定，若感到难度较小，可进
行进阶训练，抬起一条腿进行
仰卧臀桥，两腿交替训练。

侧支撑抬腿做法：用前臂
支撑侧卧于瑜伽垫上，另一只
手臂叉腰，接触瑜伽垫的一侧
腿弯曲置于瑜伽垫上，增加身
体稳定。抬起身体上方另一侧
腿，以髋关节为轴上下抬动。
建议每组完成10至15次。初
学者建议做1至2组，有经验
者可以做到2~4组。

注意：若感觉较轻松，可以
尝试进阶训练，用一侧手臂和
一侧腿部撑起身体，臀部离开
垫面，保持30秒钟。之后可尝
试侧支撑抬腿动作。

据《中国体育报》

冉建华减肥前后对比。


