


目錄








封面














扉頁














版權














作者簡介



















前言



















第1章 頸部



















第2章 肩、背和胸



















第3章 手臂、手腕和手掌



















第4章 軀幹下部



















第5章 髖部



















第6章 膝和大腿



















第7章 足部和小腿



















第8章 動態拉伸



















第9章 定制拉伸計劃



















拉伸索引















拉伸運動系統訓練　全彩圖解第2版

〔美〕阿諾德·G.尼爾森（Arnold G.Nelson）　尤卡·科科寧（Jouko Kokkonen）　著

王會寨　楊倩倩　譯

周愛國　審校

人民郵電出版社

北京



圖書在版編目（CIP）數據


拉伸運動系統訓練：全彩圖解第2版/（美）尼爾森（Nelson,A.G.）（美）科科寧（Kokkonen,J.）著；王會寨，楊倩倩譯.--北京：人民郵電出版社，2016.1

ISBN　978-7-115-40911-9

Ⅰ.１拉…　Ⅱ.１尼…２科…３王…４楊…　Ⅲ.１健身運動—圖解　Ⅳ.１G883-64

中國版本圖書館CIP數據核字（2015）第300108號


版權聲明


Copyrightc2014,2007 by Arnold G.Nelson and Jouko Kokkonen

All rights reserved. Except for use in a review, the reproduction or utilization of this work in any form or by any electronic,mechanical, or other means, now known or hereafter invented, including xerography, photocopying, and recording, and in any information storage and retrieval system, is forbidden without the written permission of the publisher.

保留所有權利。除非為了對作品進行評論，否則未經出版社書面允許不得通過任何形式或任何電子的、機械的或現在已知的或此後發明的其他途徑（包括靜電複印、影印和錄製）以及在任何信息存取系統中對作品進行任何複製或利用。


免責聲明


本書內容旨在為大眾提供有用的信息。所有材料（包括文本、圖形和圖像）僅供參考，不能用於對特定疾病或症狀的醫療診斷、建議或治療。所有讀者在針對任何一般性或特定的健康問題開始某項鍛煉之前，均應向專業的醫療保健機構或醫生進行咨詢。作者和出版商都已盡可能確保本書技術上的準確性以及合理性，且並不特別推崇任何治療方法、方案、建議或本書中的其他信息，並特別聲明，不會承擔由於使用本出版物中的材料而遭受的任何損傷所直接或間接產生的與個人或團體相關的一切責任、損失或風險。


內容提要


本書由美國運動醫學會會員和運動科學教授聯合創作，是一本全面而系統的拉伸訓練圖書，不僅講解了覆蓋身體主要部位的86個拉伸動作，還深刻闡述了拉伸運動的解剖學常識，並制定了針對不同身體素質、不同運動水平、不同鍛煉目標的拉伸訓練計劃。

書中的拉伸動作訓練都輔以專業的彩色人體解剖圖，每個動作都包括訓練步驟、好處、變化動作和安全注意事項等專業提示，幫助使用者根據自己的情況合理安排鍛煉內容。正確的拉伸動作可以幫助你提高柔韌、耐力和力量，減少肌肉疼痛，改善關節靈活性，甚至控制血糖水平，從而提高生活質量。

◆著　〔美〕阿諾德·G.尼爾森（Arnold G．Nelson）　尤卡·科科寧（Jouko Kokkonen）

譯　王會寨　楊倩倩

審校　周愛國

責任編輯 　李璇

責任印製　周昇亮

◆人民郵電出版社出版發行　　北京市豐台區成壽寺路11號

郵編　100164　　電子郵件　315@ptpress.com.cn

網址　http://www.ptpress.com.cn

北京市雅迪彩色印刷有限公司印刷

◆開本：700×1000　1/16

印張：14　　2016年1月第1版

字數：259千字　　2016年1月北京第1次印刷

著作權合同登記號　圖字：01-2015-4400號

定價：49.80元


讀者服務熱線：(010)81055296　印裝質量熱線：(010)81055316



反盜版熱線：(010)81055315



廣告經營許可證：京崇工商廣字第0021號









作者簡介

















阿
 諾路德 G.尼爾森（Arnold G.Nelson），哲學博士，易斯安那州立大學運動科學院教授。作為柔韌性方面的領先研究者，他被認為是有關拉伸對肌肉性能有何影響方面的權威專家之一。尼爾森是美國運動醫學會的會員，擁有得克薩斯大學奧斯汀分校肌肉生理學哲學博士學位。他居住在路易斯安那州巴吞魯日市。





尤
 卡·科科寧（Jouko Kokkonen），哲學博士，夏威夷楊百翰大學運動科學教授。他教授解剖學、運動機能學、運動生理學和競技訓練已有20多年，擔任田徑教練已有30多年。科科寧的研究專注於拉伸的短期和長期影響。他擁有楊百翰大學運動生理學哲學博士學位，現在與妻子露絲安妮（Ruthanne）一起居住在夏威夷Laie。











前言

















柔
 韌性是身體健康的重要組成部分。不幸的是，柔韌性常常不是許多健康計劃的主要關注點。通常，人們給予柔韌性的關注極少。儘管常規鍛煉的好處眾所周知，但很少有人認識到柔韌的關節和定期拉伸對保持健康和活力也是不可或缺的。例如，拉伸對患有關節炎的人很有幫助。一般情況下，為了減輕疼痛，患關節炎的人常常會選擇減少患病關節的活動。減少患病關節的活動可暫時減輕不適感，但卻會導致肌肉和韌帶變僵。這種缺乏運動的情況可能導致肌肉變短和變緊，導致永久性的活動能力喪失和日常活動受阻。此外，更少的運動意味著燃燒的卡路里更少，更高的體重會給關節帶來更大的負擔。因此，健康專家建議關節炎患者每天都要拉伸所有主要肌群，對活動範圍已變小的關節給予適當的重視。

眾所周知，良好的柔韌性會給肌肉和關節帶來好處。它可幫助人們防止受傷，最大程度地減少肌肉疼痛，並提高所有身體活動的效率。對於超過4天沒有參加運動的人尤其如此，無論是休閒性質的高爾夫球運動還是更高強度的週末籃球比賽都是如此。提高柔韌性還可改善生活質量和功能獨立性。在每天的生活中長時間不活動（比如坐辦公室）的人，可能感覺關節逐漸僵化，以至於很難從習慣性的位置伸直。良好的柔韌性可保持肌肉富有彈性，提供更大的關節內運動範圍，從而預防這種情況的出現。良好的柔韌性可以使身體運動和日常活動變得更順暢和更輕鬆，比如可以讓你更輕鬆地完成彎腰和繫鞋帶等簡單的日常活動。

拉伸是提高身體柔韌性的主要途徑。拉伸也可以預防和減輕肌肉痙攣，尤其是發生在夜間的腿抽筋。夜間腿抽筋有各種原因：運動太多；肌肉使用過度；長時間站在硬地板上；平足；長時間坐著；睡覺時腿位置不對；缺鉀、鈣或其他礦物質；脫水；使用了抗精神病藥、避孕藥、利尿劑、抑制素和類固醇等藥物；患有糖尿病或甲狀腺疾病。無論是什麼原因，擁有柔韌的肌肉會讓發生痙攣的可能性變小，而且拉伸有助於立刻減輕痙攣。有趣的是，目前的研究表明，患有Ⅱ型糖尿病或患病風險很高的人做30到40分鐘的拉伸運動有助於控制血糖水平。因此，每天拉伸的好處是顯而易見的。

正常人每天應做多少次拉伸運動？大部分人可能完全忽略了這項重要的健康訓練。一般人可能每天只會完成一套非常短的拉伸動作，而且主要注重下身的肌群。事實上，最好的建議是拉伸任何特定的肌群時間要達到或超過15秒。這樣下來，一套拉伸運動所花的總時間也不會不超過5分鐘。運動員花在拉伸上的時間可能僅比普通人稍微多一點。通常，拉伸只是運動員熱身運動的一部分。然而在鍛煉之後，大部分運動員根本不做拉伸運動。拉伸運動可在鍛煉前的熱身運動中做，也可在鍛煉後的放鬆運動中做，不過拉伸作為熱身運動的一部分存在爭議。在運動前做拉伸可能給運動員的表現帶來負面後果，拉伸超過30秒時這些負面後果最明顯。因此，建議在熱身時做短時間的拉伸或快速放鬆，為了永久提高柔韌性而做的拉伸動作應鍛煉後的放鬆運動中完成。


拉伸的解剖生理學


肌肉是複雜的組織，如肱二頭肌，它們由神經、血管、肌腱、筋膜和肌細胞組成。神經細胞（神經元）和肌肉細胞攜帶有電荷。靜息電荷或靜息膜電位帶負電，一般為70毫伏左右。神經元和肌肉細胞通過更改其電荷來實現激活。電信號無法在細胞之間跳躍，所以神經元通過釋放名為神經遞質的特殊化學物質來與其他神經元和肌肉細胞通信。神經遞質讓帶正電的鈉離子進入細胞，將靜息膜電位變為正電。一旦靜息膜電位達到一個閾值電位（一般為62毫伏），細胞就會變得興奮或活躍。已激活的神經元釋放其他神經遞質來激活其他神經，導致已激活的肌肉細胞收縮。

除了通過調整膜電位來導致興奮，還可以調整它來實現助長或抑制效果。靜息膜電位提升到比正常水平稍高，但低於閾值電位時，就會發生助長效果。助長會使所釋放的後續神經遞質增加，從而更可能導致電位超過閾值。這會增加神經元觸發和激活目標的幾率。靜息膜電位下降到低於正常電位時就會發生抑制，進而降低達到閾值的可能性。通常這會阻止神經元激活其目標。

為了發揮作用，肌肉被細分為多個運動單位。運動單位是肌肉的基本功能單位。一個運動單位包含一個運動（肌肉）神經元和它連接到的所有肌肉細胞（最少4個，最多超過200個）。然後運動單位被細分為各個肌肉細胞。一個肌肉細胞有時稱為一條纖維。肌肉纖維是一束肌原纖維，為棒狀結構，這些肌原纖維被一個稱為肌質網或SR的管狀網絡所包圍。肌原纖維由一系列稱為肌節的重複性結構組成。肌節是肌肉的基本功能性收縮單位。

肌節的3個基本部分是粗肌絲、細肌絲和Z線。一個肌節定義為兩個相鄰Z線之間的部分。細肌絲附著在Z線的兩端，從Z線伸出不到肌節總長度的一半。粗肌絲固定在肌節中間。一個粗肌絲的每端包圍著6個螺旋形排列的細肌絲。在肌肉收縮（向心、離心或等長收縮）期間，粗肌絲控制細肌絲滑過粗肌絲的長度和方向。在向心收縮過程中，細肌絲彼此相對滑動。在離心收縮過程中，粗肌絲試圖阻止細肌絲滑離。對於等長收縮，肌絲不會移動。對於所有收縮形式，首先都會從SR中釋放鈣離子，而只有在肌肉細胞的靜息膜電位超過閾值電位時才會釋放鈣離子。SR中的鈣離子恢復時，就會發生肌肉放鬆和停止收縮。

肌節的最初長度是肌肉功能的一個重要因素。每個肌節產生的力量受肌節長度的影響，其模式類似於顛倒的字母U。因此，在肌節長度較長或較短時產生力量。肌節伸長時，只有粗肌絲和細肌絲的尖端可彼此接觸，這減少了兩個肌絲之間可產生力的連接的數量。肌節縮短時，細肌絲開始彼此重疊，這種重疊也會減少產生正向力的連接數量。

肌節長度由本體感受器所控制，或者由肌肉器官（尤其是四肢肌肉）中包含的專門結構所控制。本體感受器是專門的傳感器，它們提供關節角度、肌肉長度和肌張力信息。有關肌肉長度變化的信息由名為肌梭的本體感受器提供，肌梭與肌肉細胞平行。高爾基腱器官（GTO）是另一類本體感受器，它們與肌肉細胞相連。GTO提供肌張力變化信息，可間接地影響肌肉的長度。肌梭有一個快速動力性份量和一個慢速靜力性份量，它們提供長度變化量和變化速率。快速的長度變化可引起牽張反射或肌伸張反射，導致已拉伸的肌肉收縮，從而嘗試抵抗變化。較慢的拉伸允許肌梭放鬆並適應更長的新長度。

肌肉收縮時，它在腱和GTO中產生張力。GTO記錄張力的變化和變化速率。當此張力超出某個閾值時，它通過脊髓連接來觸發拉長反應，以抑制肌肉收縮並導致它們放鬆。肌肉收縮也可引起拮抗肌的相互抑制或放鬆。例如，肱二頭肌的硬收縮可能引起肱三頭肌內的收縮。

人的身體會以不同的方式適應急性拉伸（或短期拉伸）和慢性拉伸（或在一星期內多次進行的拉伸）。目前的大多數研究都表明，急性拉伸導致關節運動範圍明顯增加時，人們可能感受到運動神經的抑制，以及肌節的過度拉長或肌腱的長度和柔度增加。無人能確定這些變化的程度，但似乎肌肉形狀和細胞排列，肌肉長度和對運動的貢獻，以及末梢和鄰近肌腱的長度都發揮著作用。儘管如此，這些短暫的變化可表現為最大長度、體力和耐力降低。另一方面，研究還表明，每星期用三四天定期重度拉伸至少10到15分鐘（慢性拉伸），會導致力量、體力和耐力增加，柔韌性和靈活性也會得到改善。動物實驗暗示，這些好處在一定程度上得益於串聯的肌節數量的增加。

同樣，對拉伸的損傷預防作用的研究也發現急性拉伸與慢性拉伸之間是有區別的。儘管急性拉伸可幫助高度繃緊的人減少肌肉拉傷的發生，但普通人似乎從急性拉伸中獲得的損傷預防作用極小。天生更為柔韌的人更不容易在運動中受傷，每星期重度拉伸三四天可提高固有的柔韌性。由於急性拉伸與慢性拉伸之間的這些區別，許多運動專家現在鼓勵人們主要在鍛煉結束後做拉伸運動。


拉伸類型


本書講的拉伸可通過各種方式來完成。大多數人更喜歡獨自做拉伸運動，但也可在其他人的幫助下完成。沒有人幫助的拉伸稱為主動拉伸，在其他人的幫助下完成的拉伸稱為被動拉伸。

有4種主要的拉伸類型：靜力性拉伸、彈震式拉伸、本體感覺神經肌肉促進（PNF）拉伸和動態拉伸。

靜力性拉伸最常見。在靜力性拉伸中，通過保持拉伸一定的時間來拉伸一塊特定的肌肉或一個肌群。

彈震式拉伸涉及到彈跳運動，不涉及保持拉伸時間。因為彈震式拉伸可激活牽張反射，所以許多人推斷彈震式拉伸更可能導致肌肉或肌腱損傷，尤其是在最緊繃的肌肉中。但是，這種斷言純屬推測，目前沒有任何已發佈的研究報告支持彈震式拉伸會導致受傷的斷言。

本體感覺神經肌肉促進（PNF）拉伸是一種拉伸技巧，它通過在關節的運動範圍內拉伸已收縮的肌肉，嘗試更充分地吸收本體感受器的動作。在整個運動範圍內拉伸後，肌肉放鬆並靜息，直到再次被拉伸。這種拉伸類型最好在其他人的幫助下完成。

動態拉伸是一種更加功能性的拉伸，它使用特定的運動方式在比平常更大的運動範圍內活動四肢。動態拉伸的一般特徵包括搖擺、跳躍或誇張的運動，讓運動的動量帶動四肢達到或超過正常的運動範圍極限，並激活本體感受器的反射響應。對本體感受器的適當激活可以助長激活肌肉細胞的神經。這種助長使神經能夠更快地被激發，進而使肌肉能進行快速且更有力的收縮。因為動態拉伸可提高肌肉溫度和本體感受器的活性，所以人們發現動態拉伸對改善運動員的表現有好處。要注意不應將動態拉伸與彈震式拉伸混淆。儘管二者都涉及重複運動，但彈震式運動是快速的彈跳運動，涉及接近運動範圍一端的小範圍運動。


拉伸計劃的好處


通過執行定期拉伸計劃，可獲得多種慢性訓練的好處（參見第9章，瞭解具體的計劃）：

● 改善柔韌性、活力（肌肉耐力）和肌肉力量（獲益程度取決於在肌肉上施加多大壓力；第9章將介紹如何實現此目標）

● 減少肌肉疼痛

● 改善肌肉和關節的靈活性

● 更高效的肌肉運動和運動流暢性

● 能通過更大的運動範圍發揮最大力量

● 預防一些下肢問題

● 改善外貌和自我形象

● 改善體形和身姿

● 在運動中執行更有效的熱身和舒緩運動

● 改善血糖的保持能力


適合運動員的靜力性和動態拉伸


許多運動員在其訓練計劃中會進行靜力性和動態拉伸運動。靜力性拉伸能改善某些肌肉-關節區域的柔韌性。這種拉伸類型是改善柔韌性的最常見的方法。在靜力性拉伸中，需要保持拉伸一塊特定的肌肉或肌群一定的時間。

一些運動員更喜歡做動態拉伸，尤其是在熱身運動或比賽的準備活動中。動態拉伸可刺激本體感受器（拉伸感受器），通過向拉伸的肌肉發送反饋，從而在快速彈跳運動後收縮，刺激它們激進地響應。因為一些體育活動（比如爆發性的短時間運動）可能增強對這種本體感受性激活的刺激，所以動態拉伸能讓運動員更好地為爆發性運動做好準備。要完成運動項目中的某個目標，運動員需要進行動力性拉抻。例如，如果運動員做兩次快速下蹲運動，彎曲和伸展髖部和膝蓋，他就可能跳得更遠和更高。


如何使用本書


本書前7章重點介紹身體主要關節區域的拉伸，從頸部一直到雙足和小腿。每一章包含多種拉伸，它們針對的是移動身體每一部分的關節所牽連的肌肉。針對可能最僵硬的肌肉的運動包括一些漸進的拉伸，以便讓肌肉僵硬的人（初學者）在嘗試拉伸時不會給關節帶來太大的壓力並導致肌肉、韌帶和肌腱損傷。柔韌性增加後，即可進階到下一個級別。

第8章包含9種動態拉伸，涉及所有主要關節區域。第9章包含適合從初級一直到高級學習者的建議拉伸計劃，以及一個降低血糖的計劃。此外，第9章還包含了針對特定體育運動的拉伸套路。如果你對某一項特定運動感興趣，這些表格將為你給出在訓練中要使用的拉伸活動，確保你鍛煉了該運動中使用的最重要的肌群。

每種拉伸的名稱表明了被拉伸肌肉的主要運動。因此，你應記住要拉伸一塊特定的肌肉，拉伸必須涉及一種或多種與目標肌肉運動方向相反的運動。書中的插圖描繪了每種拉伸使用的體位，以及拉伸的肌肉。拉伸最大的肌肉用深紅色表示（參見圖例），拉伸較小的任何鄰近肌肉用淺紅色表示。


 拉伸最大



 拉伸較小



 結締組織


除了插圖，每種拉伸還包含3節內容：

●「拉伸步驟」節提供了執行拉伸活動的逐步操作說明

●「拉伸的肌肉」節提供了所拉伸肌肉的名稱

●「拉伸說明」節具體解釋了拉伸的操作方法和原因，以及安全注意事項








第1章 頸部



















7節頸椎連同關聯的肌肉和韌帶，構成了靈活的頸部結構。椎骨、肌肉和韌帶協同支撐和移動頭部。第一、二節頸椎具有獨特的形狀，分別稱為寰椎和樞椎。寰椎是一個支撐顱骨的骨環。樞椎具有一個朝上的釘狀突出，叫作齒突，為寰椎提供了一個轉動的樞軸。樞椎和其他5節頸椎有一個朝後的骨隆突或棘突，它附著在大而粗的項韌帶上。連接這些椎體（橢圓形骨骼）的是前後的韌帶，以及將每個棘突和橫突（橫向的骨隆突）連接到鄰近椎骨相應部分的其他韌帶。此外，每個椎骨由一個椎間盤分開。通過壓迫椎間盤上的椎骨，頸部可向前、向後和向側方移動。

頸部肌肉位於兩個稱為頸前三角和頸後三角的三角區域中。頸前三角的邊緣是下頜骨（顎骨）、胸骨和胸鎖乳突肌。主要的頸前肌肉包括胸鎖乳突肌和斜角肌（圖1.1a）。頸後三角的邊緣是鎖骨、胸鎖乳突肌和斜方肌。主要的頸後肌肉（圖1.1b）包括斜方肌、頭最長肌、頭半棘肌和頭夾肌。




圖1.1 頸部肌肉：(a)頸前；(b)頸後

頭部運動包括前屈（頭前傾）、後伸（頭後傾）、橫向屈伸（頭左右傾斜）和旋轉。因為頸部肌肉是左右成對的，所以橫向屈伸會牽連所有頸部肌肉。例如，右胸鎖乳突肌有助於執行右側屈，左胸鎖乳突肌有助於執行右側伸。頸部的前屈不僅受頸後肌肉僵硬度的限制，還受頸後韌帶的僵硬度、屈肌的力量、椎體與鄰近椎骨的組合、椎間盤前部的可壓迫性，以及下巴與胸的接觸等限制。類似地，頸部後伸不僅受頸後肌肉僵硬度的控制，還受頸後韌帶的僵硬度、頸後肌肉的力量、椎體與鄰近椎骨的組合及椎間盤後部的可壓迫性控制。最後，除了對側肌肉和肌腱的僵硬度，頸部的側向運動還受每節椎骨的橫突對鄰近橫突的撞擊的控制。

人們在拉伸時很少想到頸部肌肉。或許只有在你發現患有斜頸時，才會注意到頸部的柔韌性問題。斜頸常常與睡在陌生的位置（比如長途飛行）或在桌旁坐太久有關，但它也可能由幾乎任何類型的身體活動所引起。在任何必須長期保持穩定的頭部位置的活動中，更容易出現此問題。在頭部位置很重要的運動中，比如高爾夫球運動，或者在快速運動頭部對跟蹤物體的飛行很重要時，比如使用球拍的運動，斜頸還可能帶來負面影響。較差的頸部柔韌性通常是由長時間保持相同頭部位置所導致的。此外，疲勞的頸部肌肉可能在運動後變僵。本章中的運動可幫助你避免頸部在運動、保持不常見姿勢或在不合適的位置睡眠後變得僵硬。

因為頸部扭轉牽連到頸部的所有主要肌肉，所以拉伸頸部肌肉很容易。選擇某種頸部拉伸運動的首要考慮因素應該是，彎曲或伸展後肌肉是否會變得更僵硬。因此，前兩組運動重點關注這些具體動作。通過單純的彎曲或伸展獲得更高的柔韌性後，可添加一種包含橫向運動的拉伸。換句話說，要提高頸伸肌的柔韌性，首先從頸伸肌拉伸開始，在柔韌性增加後，再添加頸伸肌和旋轉拉伸。

如果操作不當，拉伸頸部可能很危險。頸部的一些拉伸會使用一種所謂的犁式體位，將後腦部橫放在地面上，軀幹幾乎垂直。此體位可能在彎曲點造成很大的壓力，尤其是對頸部柔韌性差的人而言。這種高壓力可能損害椎骨，也可能嚴重壓迫前椎間盤。椎間盤壓迫可能導致脊髓突出和壓迫，進而損害脊髓。此外，拉伸頸部時，必須注意不要突然或快速地用力。突然用力可能導致頸椎過度屈伸損傷；在最糟的情況下，頸椎過度屈伸損傷可能割斷椎動脈，將齒突壓迫進大腦延髓中，進而導致死亡。

還要注意，過度拉伸或做非常困難的拉伸弊大於利。有時過度拉伸會使肌肉變得僵硬。拉伸可減小肌張力，而在張力減小時，身體會讓肌肉更加緊繃來進行補償。對於每次進階，從最不僵硬的位置開始，只有在拉伸幾天後，在練習過程中始終未感覺到僵硬時才能進階。這意味著你應同時拉伸主動肌（導致運動的肌肉）和拮抗肌（對抗運動或進行反向運動的肌肉）。儘管你可能只是一個方向上（左或右）的肌肉更加僵硬，但還是需要同時拉伸兩側，以保持適當的肌肉平衡。

本章中的拉伸是很好的整體拉伸；但是，並非所有這些拉伸都完全滿足每個人的需要。要拉伸特定的肌肉，拉伸運動必須涉及與目標肌肉的運動方向相反的一種或多種運動。例如，如果想要拉伸左側斜角肌，可向後和向左伸展頭部。肌肉的僵硬度較高時，應使用更少的同時反向運動。例如，最初僅執行左側伸展，拉伸一條非常緊的右側斜角肌。隨著肌肉變松，可進行更多的同時反向運動。

頸伸肌拉伸




拉伸步驟

1.舒適地坐著，背部伸直。

2.雙手交叉置於腦後靠近頂部的位置。

3.輕輕向下牽拉頭部，嘗試讓下巴接觸到胸部。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：斜方肌上部

拉伸較小的肌肉：頭最長肌、頭半棘肌、頭夾肌、頸夾肌、斜角肌

拉伸說明

可坐著或站著進行此項拉伸運動。坐著適合更大幅度的拉伸。站著會降低拉伸能力，因為反射會阻止你失去平衡。因此，我們推薦坐著進行此項拉伸運動。拉伸期間，確保不要拱起肩膀來減少拉伸量；同時保持頸部盡可能直（沒有彎曲）；嘗試讓下巴接觸到胸部盡可能低的位置。

人們緊張時常常會聳肩。經常聳肩會使頸後肌肉無法放鬆。這會導致這些肌肉變得緊繃，加劇疼痛和疲勞，導致聳肩更嚴重。此外，在發生頸部損傷或頸椎過度屈伸損傷後，這些肌肉也可能變得緊繃。進行此拉伸運動可減輕疼痛和放鬆肌肉，進而大大減少聳肩。另外，頸伸肌必須保持放鬆，才能保持恰當的姿勢，而保持恰當的姿勢有助於減少肌肉勞損和緊繃。

頸伸肌和旋轉拉伸




拉伸步驟

1.舒適地坐著，背部伸直。

2.將右手放在腦後靠近頭頂的位置。

3.向下和向右牽拉頭部，使其朝向右肩。讓下巴離右肩盡可能近。

4.在另一側重複此拉伸。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：斜方肌上部、左側胸鎖乳突肌

拉伸較小的肌肉：頭最長肌、頭半棘肌、頭夾肌、斜角肌

拉伸說明

頸伸肌變柔韌後，即可從同時拉伸頸部兩側進階到單獨拉伸左側和右側。一次拉伸一側，可以更大幅度地拉伸肌肉。頸部的一側常常比另一側更僵硬。如果始終側向一邊睡覺，或者坐在桌旁而不向前看，不斷地向左或向右看，常常會發生這種情況。

同時拉伸頸部兩側時，最僵硬的肌肉會決定可執行的拉伸量。因此，如果一側更柔韌，這一側可能不會獲得足夠的拉伸。通過單獨拉伸每側，可將更多的精力放在更僵硬的一側。

可坐著或站著進行此項拉伸運動。儘管坐著可獲得更好的拉伸，但你可選擇感覺最合適的體位。

頸屈肌拉伸




拉伸步驟

1.舒適地坐著，背部伸直。

2.雙手交叉，將手掌置於前額上。

3.向後牽拉頭部，使鼻子朝上。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：胸鎖乳突肌

拉伸較小的肌肉：頭最長肌、頭半棘肌、頭夾肌、斜角肌

拉伸說明

可坐著或站著進行此項拉伸運動。坐著時可執行更大幅度的拉伸。站著會降低拉伸能力，因為反射會阻止你失去平衡。因此，我們推薦坐著進行此項拉伸運動。拉伸期間，確保不要拱起肩膀來減少拉伸量；還要嘗試讓下巴盡可能靠後。

人們緊張時，常常會用力呼吸且保持肩膀抬高。這可能導致前頸肌肉疼痛和緊張。進行此項拉伸運動可暫時緩解這些情況。另外，頸屈肌必須保持放鬆，以保持正確的姿勢。如果讓這些肌肉緊張，最終可能發生被稱為禿鷹脖子（vulture neck）的變形，頭部位置看起來像禿鷹伸出的頭一樣。要想保持正確的姿勢，應一星期做幾次此項拉伸運動。

頸屈肌和旋轉拉伸




拉伸步驟

1.舒適地坐著，背部伸直。

2.將右手置於前額上。

3.向後和向右牽拉頭部，使頭朝向肩膀。

4.在左側重複此拉伸。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：胸鎖乳突肌

拉伸較小的肌肉：頭最長肌、頭半棘肌、頭夾肌

拉伸說明

頸屈肌變柔韌後，即可從同時拉伸頸部兩側進階到單獨拉伸左側和右側。一次拉伸一側，可以更大幅度地拉伸肌肉。這對彎腰駝背、頭主要偏向一側的人尤為重要。

同時拉伸頸部兩側時，最僵硬的肌肉會決定可執行的拉伸量。因此，更柔韌的一側可能不會獲得足夠的拉伸。通過單獨拉伸每側，可將更多的精力放在更僵硬的一側。

可坐著或站著進行此項拉伸運動。儘管坐著可獲得更好的拉伸，但你可選擇感覺最合適的體位。








第2章 肩、背和胸



















肩上涉及5項主要的運動：（1）屈伸運動，（2）外展和內收，（3）外旋轉和內旋轉，（4）縮回和伸長，以及（5）上提和下降。肩關節的骨頭由肱骨（上臂骨）、肩胛骨和鎖骨組成。肩胛骨和鎖骨位於胸腔頂部。因此，許多上背部和肩部肌肉的一個主要作用就是，將上背部中的肩胛骨和上胸腔中的鎖骨附著在胸腔和脊柱上。這為手臂和肩部運動提供了一個穩定的平台。在5項運動中，縮回和伸長、上提和下降通常歸為穩定動作。

移動和穩定肩部骨頭所涉及的大部分肌肉都位於背後。肩胛骨比鎖骨大得多，擁有附著更多肌肉的空間。背後的（背部）肌肉（圖2.1）包括岡下肌、背闊肌、肩胛提肌、菱形肌、岡下肌、岡上肌、大圓肌、小圓肌和斜方肌（附著在胸腔上後部、椎骨和肩胛骨上），以及三角肌（圖2.2）和肱三頭肌（附著在肩胛骨和肱骨上；參閱第3章）。前面的肌肉（圖2.3）包括胸大肌（附著在鎖骨、前胸腔和肱骨上）、胸小肌、肩胛下肌、前鋸肌（附著在前胸腔和前肩胛骨上）、肱二頭肌、喙肱肌和三角肌（附著在前肩胛骨和肱骨上）。

肩關節或盂肱關節是一種球窩式關節，由肱骨頭和關節窩組成，關節窩是一個形成肱骨頭槽的較淺的肩胛盂。這個關節不但是身體上活動最自由的關節，也是最不牢固的關節。肱骨的向上運動會受到鎖骨和肩胛骨的肩峰和喙突，以及盂肱韌帶和肩袖的阻止。肱骨的向下、向前和向後運動會受到肱骨頭在盂唇中的位置的限制，盂唇是一個環狀纖維軟骨帶，圍繞在關節窩邊緣來增加其凹度。肱骨由多條韌帶和肌腱沿盂唇來固定，這些韌帶和肌腱一起形成了肩袖。




圖2.1 背部肌肉




圖2.2 三角肌




圖2.3 胸部肌肉

整個肱骨頭和關節窩都被關節囊包裹著。關節囊是一組韌帶，主要的韌帶包括前和後胸鎖、肋鎖和鎖間韌帶，它們幫助將鎖骨與胸腔相連。喙肱、盂肱、喙鎖、肩鎖和喙肩韌帶幫助將肱骨、肩胛骨和鎖骨相互連接起來。提供肩袖穩定性的主要肌肉和肌腱包括岡下肌、肩胛下肌、岡上肌和小圓肌。因為這些肌肉的附著位置更靠上（位於肩上），所以大部分脫臼都發生在下方（肩下）。

因為肩部肌肉是肩部穩定性的主要決定因素，所以所有5項運動（例如屈伸）中的肩部柔韌性（一個特定方向上可能的運動幅度）受到肌肉力量和運動中涉及的拮抗肌的伸展能力的限制。肩外展（遠離身體中線）範圍既受到肩部和關節囊中韌帶柔韌性的限制，還受到肱骨與肩峰和關節窩上邊緣撞擊（或肩部撞擊）的限制。肩內收（朝身體中線移動）範圍還受到手臂與身軀撞擊的限制。肩前屈動作範圍受到喙肱韌帶和關節囊下部的緊繃程度的限制。喙肱韌帶柔韌性會影響肩外展運動範圍以及肩部撞擊。肩內旋轉受囊韌帶柔韌性的限制，而外旋轉運動範圍受喙肱韌帶的僵硬度和囊韌帶上部的緊繃程度的限制。影響上提的其他因素包括肋鎖韌帶沿關節囊的緊張程度。影響下壓的其他限制還包括鎖骨間和胸鎖韌帶。最後，伸長受前胸鎖韌帶和後肋鎖韌帶的緊繃程度的限制，而縮回受後胸鎖韌帶和前肋鎖韌帶的緊繃程度的限制。

在所有肩部肌肉的力量和柔韌性之間保持恰當的平衡很重要。與肩、背和胸部肌肉組織相關的常見抱怨包括頸部（斜方肌中部和上部）、肩部（斜方肌、三角肌、岡上肌）和上背部（菱形肌和肩胛提肌）的肌肉緊張和肌肉痙攣。有趣的是，這些肌肉中感覺到的緊繃通常是由其拮抗肌最初的緊繃所導致的。換句話說，上胸部緊繃的肌肉會導致上背部的緊繃感。緊繃的胸部肌肉（例如胸大肌）會導致上背部肌肉經常處於低水平的拉伸狀態。最終，這種低水平的拉伸拉長了與上背部肌肉關聯的韌帶和肌腱。一旦這些韌帶和肌腱變長，其關聯肌肉中的張力就會顯著減弱。為了回收損失的張力，這些肌肉必須增強其收縮力度。增強的力進而導致更大幅度地拉伸韌帶和肌腱，增強的肌肉收縮必須補償這一損失。因此就出現了一種惡性循環。

預防或阻止此循環的最佳方式是拉伸前肩和胸部肌肉。隨著這些肌肉的柔韌性增加，後部肌肉的緊繃程度就會減輕。拉伸之後，這些肌肉的力量立刻就會消失。在鍛煉任何肌群之前和之後立即拉伸其拮抗肌，是個不錯的想法。如果每星期做此運動三次以上，會切實增加這些肌肉的柔韌性和力量。拉伸還會減少任何肌群繃緊的頻率。而且，如果沒有正確地平衡肩部肌肉的力量與柔韌性，可能會發生肩部撞擊。因為肱骨與肩胛突出之間的間隙很窄，所以任何進一步縮小此空間的東西（例如緊繃的肌肉）都可能導致撞擊，從而出現疼痛、虛弱和運動能力喪失。

本章中的許多操作說明和插圖都針對的是身體左側。身體右側可採用類似但相反的過程。本章中的拉伸是很好的整體拉伸，但一些人可能需要額外的拉伸。請記住拉伸特定的肌肉，而且拉伸必須涉及與目標肌肉的運動方向相反的一種或多種運動。例如，如果想要拉伸前鋸肌，可做一種涉及肩部下降、肩部縮回和肩部內收的運動。任何肌肉的僵硬度比較高時，很少使用同時反向運動。例如，要拉伸一條繃得很緊的胸大肌，可首先做胸部伸展和外旋轉；隨著肌肉變松，才能進行更多的同時反向運動。

初級肩屈肌拉伸




拉伸步驟

1.站立，十指交叉。

2.將雙手置於頭頂。

3.收縮背部肌肉，向後牽拉雙肘，讓雙肘彼此靠近。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：胸大肌、胸小肌、三角肌前束

拉伸較小的肌肉：前鋸肌

拉伸說明

不當的姿勢是肩部緊繃的主要原因。人們弓著背或手臂前伸時，常常會出現不當的姿勢。肩部緊繃常常伴隨著頸伸肌緊繃。當兩個肌群都緊繃時，會增加發展成禿鷹脖子的幾率並導致呼吸問題。導致肩部撞擊、肩部黏液囊炎、肩袖肌腱炎或冰凍肩的損傷（無論是急性的還是由於過度使用所導致的），也可能導致肩屈肌緊繃。

任何這些情況惡化時，很難沒有痛苦地拉伸屈肌。此拉伸運動對肌肉組織施加的拉伸壓力較小，因此容易忍受。如果做此運動時感覺拉伸不夠，最好進階到其他的肩屈肌拉伸運動。

中級肩屈肌拉伸




拉抻步驟

1.站立或坐在無靠背的椅子上，左臂放在背後，肘部彎曲約90°。

2.雙腳與肩同寬，足尖朝前。

3.依據你的柔韌性，用右手抓住左肘、前臂或手腕。

4.將左上臂穿過背部而朝右肩牽拉。

5.對另一隻手臂重複此拉伸。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：胸大肌、三角肌前束、三角肌中束

拉伸較小的肌肉：肩胛提肌、胸小肌、岡上肌、前鋸肌、喙肱肌

拉伸說明

此拉伸對克服姿勢不當所導致的禿鷹脖子或圓肩、駝背等很有用。它還有助於減輕與肩部撞擊、肩黏液囊炎、肩袖肌腱炎和冰凍肩相關的疼痛。此練習具有比初級肩屈肌拉伸更好的拉伸效果，但最好在完成初級練習並發現進行任何初級拉伸都很難達到拉伸效果之後，再開始進行此項拉伸運動。

如果無法抓住肘部，可抓住手腕。牽拉手腕時，很容易將手臂拉向背部的另一側，但請記住既向上拉，又向另一側拉的效果才是最好的。另外還要將手肘固定在接近90°的角上。改變與背部的角度也會影響拉伸的幅度。如果無法保持背部挺直，寧可弓背也不要彎腰。請小心，在站著弓背時，進行此拉伸運動很容易失去平衡。如果站著很難保持平衡，可坐在凳子或椅子上進行此項拉伸運動。

高級肩屈肌拉伸




拉伸步驟

1.面朝門口或牆角站立。

2.雙腳與肩同寬，一隻腳比另一隻稍微靠前。

3.伸直雙臂，將雙臂抬升到與肩等高，將手掌放在牆上或門框上，拇指朝上。

4.讓整個身體前傾。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：胸大肌、三角肌前束、喙肱肌、肱二頭肌

拉伸較小的肌肉：岡下肌、背闊肌、鎖骨下肌、斜方肌下部

拉伸說明

此拉伸對克服姿勢不當所導致的禿鷹脖子或圓肩、駝背很有用。它還有助於減輕與肩部撞擊、肩黏液囊炎、肩袖肌腱炎和冰凍肩相關的疼痛。但是，如果存在前面提到的任何問題，最好從初級拉伸開始，逐步進階到高級拉伸。此練習具有比初級或中級肩屈肌拉伸更好的拉伸效果，而且最好在能忍受它所帶來的疼痛或不適的情況下使用。

要在拉伸期間獲得最大的效果，應保持手肘鎖定和脊柱打直。前傾幅度越大，拉伸效果越好。前傾受開始位置上前腳離胸部的距離所限制。因此，前腳前跨的距離要足以保持平衡。可同時做頸伸肌拉伸和肩屈肌拉伸，只是不要用雙手將頭下壓（如果不用雙手將頭下壓，頸伸肌拉伸的強度將比單獨拉伸時小）。

變化動作

肩屈肌和降肌拉伸

通過將手臂抬高到高於水平線，拉伸的主要肌肉將包含胸小肌。

面朝門口或牆角站立，雙腳與肩同寬，一隻腳比另一隻稍微靠前。伸直雙臂，將雙臂抬升到高過頭部，將手掌放在牆上或門框上。讓整個身體前傾。




輔助肩和肘屈肌拉伸




安全提示

輕輕向後拉動手腕。

拉伸步驟

1.站立或坐在地上，以保持穩定。

2.如果站立，讓雙腳與肩同寬，一隻腳比另一隻稍微靠前。如果坐著，可坐在地上，雙腿前伸。

3.伸展雙臂至與地面平行。

4.雙手稍微朝後。

5.讓搭檔站在後面，面朝你背部，抓住你的兩個手腕。

6.請搭檔朝相對方向拉兩個手腕，同時注意不要過度拉伸關節。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：胸大肌、胸小肌、三角肌前束、喙肱肌、肱二頭肌、肱肌、肱橈肌

拉伸較小的肌肉：背闊肌、斜方肌下部、鎖骨下肌

拉伸說明

此拉伸對克服姿勢不當所導致的禿鷹脖子或圓肩、駝背很有用。它還有助於減輕與肩部撞擊、肩黏液囊炎、肩袖肌腱炎和冰凍肩相關的疼痛。此外，此拉伸有助於預防許多人所稱的肌肉發達（muscle boundness）或圓肩和肩膀前傾，以及預防無法完全伸直手臂。此拉伸運動是針對肩和肘屈肌的較好的練習之一。

一定要注意，在拉動手腕時，幫助完成此拉伸的搭檔不要過於激進。過於激進的拉伸可能導致肌肉拉傷，在極端情況下甚至會導致肩膀脫臼。而且，隨著兩個手腕彼此靠近，人們傾向於後傾來減少疼痛。如果感覺你在後傾，一個不錯的想法是在開始拉伸時彎曲手腕並稍微前傾。

坐姿肩屈肌、降肌和縮肌拉伸




拉伸步驟

1.坐在地上，兩腿伸直。

2.在保持手臂伸直的情況下，將手掌放在地上，十指朝後，離髖部約一英尺（30厘米）。

3.在保持手臂伸直的情況下，朝地面後傾。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：胸大肌、三角肌前束、喙肱肌、肱二頭肌、胸小肌

拉伸較小的肌肉：背闊肌、斜方肌下部、鎖骨下肌、菱形肌

拉伸說明

此拉伸運動是同時拉伸肩和肘屈肌的較好的獨自練習之一。它對克服姿勢不當所導致的禿鷹脖子或圓肩、駝背很有用。它還有助於減輕與肩部撞擊、肩黏液囊炎、肩袖肌腱炎和冰凍肩相關的疼痛。此外，此拉伸有助於預防許多人所稱的肌肉發達或圓肩和肩膀前傾，還可以預防無法完全伸直手臂。

要讓拉伸發揮最大的作用，請保持手臂伸直。如果很難避免手臂彎曲，可將雙手放得離髖部更近一些。移動雙手遠離髖部可增加拉伸幅度。為了避免身體在地板上滑動，可能需要用腳底頂住牆壁。坐在墊子上並將雙手放在硬地面上，會增加拉伸幅度並提高舒適性。

初級肩伸肌、內收肌和縮肌拉伸




拉伸步驟

1.站立，雙腳與肩同寬，腳尖朝前。

2.用雙手圍繞住肩膀，就像擁抱自己一樣，將手臂放在最舒適的位置。

3.向前拉動肩膀。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：三角肌後束、背闊肌、斜方肌、菱形肌

拉伸較小的肌肉：小圓肌、岡下肌

拉伸說明

不當的姿勢會讓三角肌、背闊肌、斜方肌和菱形肌的負擔過重，導致肌肉緊張。此拉伸可減少在肩胛骨之間感受到的許多疼痛和不適。相反，由於不使用或僅在肩下方做有限的手臂活動，也可能導致這些肌肉變緊。這些肌肉的緊繃會使高過頭頂的動作更加困難和痛苦，例如，給天花板刷漆、清洗高處的窗戶或做啞鈴上推舉。此拉伸運動對肌肉組織的拉伸較小，所以最適合在肌肉非常緊的情況下練習。另外，進行此拉伸運動有助於減輕與肩部撞擊、肩黏液囊炎、肩袖肌腱炎和冰凍肩相關的疼痛。

中級肩伸肌、內收肌和縮肌拉伸




拉伸步驟

1.面朝門柱站立，讓右肩與門柱在一條線上。

2.雙腳與肩同寬，腳尖朝前。

3.將左臂穿過身體伸向右肩。

4.將拇指朝下，抓住門柱上與肩部同高的位置。

5.旋轉身軀，直到感覺左肩後側被拉伸。

6.對另一隻手臂重複這些步驟。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：三角肌後束、三角肌中束、背闊肌、肱三頭肌、斜方肌中部、菱形肌

拉伸較小的肌肉：大圓肌、小圓肌、岡上肌、前鋸肌

拉伸說明

不當的姿勢會讓三角肌、背闊肌、斜方肌和菱形肌的負擔過重，導致肌肉緊張。此中級拉伸可更大幅度地拉伸這些肌肉。它可比初級拉伸更有效地減輕在肩胛骨之間感受到的許多疼痛和不適。相反，由於不使用或僅在肩下方做有限的手臂活動，也可能導致這些肌肉變緊。這些肌肉的緊繃會使高過頭頂的動作更加困難和痛苦。此拉伸運動可比基本的肩伸肌、內收肌和縮肌拉伸更好地拉伸肌肉組織。另外，進行此拉伸運動有助於減輕與肩部撞擊、肩黏液囊炎、肩袖肌腱炎和冰凍肩相關的疼痛。

要想最大限度發揮此拉伸的作用，應保持肘部固定。一段時間後，隨著肌肉變得更加柔韌，要保持肘部固定，將需要抓住肩膀上方的門柱。抬高雙手不會減弱此拉伸的主要作用。但是，隨著雙手高過肩膀，菱形肌的拉伸會減弱，而前鋸肌的拉伸會加強。

肩內收肌、伸肌和提肌拉伸







拉伸步驟

1.站立，雙腳與肩同寬。

2.將左臂從身前穿過，左手接近右髖部。

3.用右手抓住左肘部。

4.用右手嘗試朝下和身體後側牽拉左肘部。

5.對另一隻手臂重複這些步驟。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：三角肌後束、背闊肌、肱三頭肌、斜方肌中下部

拉伸較小的肌肉：大圓肌、小圓肌、岡上肌、肩胛提肌、菱形肌

拉伸說明

三角肌、背闊肌、三頭肌和斜方肌的緊繃會使高過頭頂的動作變得更加困難和痛苦。所以此拉伸會使做任何投擲動作和手臂上舉的動作更加容易，例如刷漆和清洗窗戶。另外，進行此拉伸運動有助於減輕與肩部撞擊、肩黏液囊炎、肩袖肌腱炎和冰凍肩相關的疼痛。

為了最大限度發揮拉伸的效果，不要抬肩或彎腰。如果無法將手伸到髖部，可嘗試盡可能靠近髖部。只要手臂位於肩下，拉伸就會起作用。

變化動作

頭頂肩內收肌、伸肌和提肌拉伸

將手臂抬到肩膀上方能更有效地拉伸提肌和伸肌，對高過頭頂的活動更有益。

站立，雙腳與肩同寬。將左手抬高至頭上方，將左臂面向頭部左側。然後用右手抓住左肘部，嘗試向頭後牽拉左肘部，穿過左耳。

對另一隻手臂重複這些步驟。




肩內收肌和伸肌拉伸




拉伸步驟

1.面朝門口蹲下，右肩與門柱左側在一條線上。

2.伸出右臂穿過門口。用右手抓住門柱內側與肩等高的位置。

3.保持手臂伸直和雙腳站穩，朝門的方向下壓臀部。

4.對另一隻手臂重複這些步驟。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：三角肌後束、斜方肌中部、肱三頭肌、大圓肌、菱形肌、岡下肌

拉伸較小的肌肉：背闊肌、小圓肌、岡上肌、前鋸肌

拉伸說明

儘管不當的姿勢會對身體兩側產生負面影響，導致肌肉過度緊繃，但大部分人使用一隻手臂多於另一隻，所以一側的肌肉會由於未使用而變得更緊。在做任何高過頭頂的動作時，例如刷漆、清洗窗戶或向上推舉，可能會變得更加困難和痛苦。因此，有時可能需要拉伸一側比另一側多一些。因為此拉伸類似於單臂上推運動，所以它更適合解決一側比另一側更緊所導致的問題。另外，通過借助重力獨自拉伸一側，此拉伸能獲得比任何其他針對類似肌肉的拉伸更大的拉伸量，而且可減少在肩胛骨之間感受到的許多疼痛和不適。

更低的蹲位能實現更大的拉伸，但也會增加膝關節上的壓力和負擔。因此，請小心不要蹲得太低，以至於感覺腿或膝蓋疼痛。要減少膝蓋上的負擔，可改變抓住的門柱的位置。但是，改變抓住的位置會影響對各種肌肉施加的拉伸量（參見變化動作）。無論抓住何處，請保持背部打直或前弓。不要讓腰部前傾。要獲得更大的拉伸，可向內旋轉身軀。

變化動作

頭頂肩內收肌和伸肌拉伸

抓住頭部上方的門柱內側，會減小對斜方肌中部的拉伸，而增加對三角肌後束、背闊肌、肱三頭肌、大圓肌和岡下肌的拉伸。開始拉伸時，蹲在門口前面，右肩與門柱內側在一條線上。伸出右臂穿過門口，用右手抓住頭上方十幾厘米處的門柱內側。通過朝門的方向下壓臀部來增加拉伸。對另一側再重複一次。




輔助肩外展肌拉伸




安全提示

輕輕地向後拉動肘部。

拉伸步驟

1.站立，雙腳與肩同寬，腳尖朝前。

2.將左臂放在背後，肘部彎曲90°。

3.讓搭檔站在背後，面朝你的後背並抓住你的左肘。

4.搭檔輕輕地向後上方拉動肘部，注意不要突然或用力牽拉。

5.對另一隻手臂重複這些步驟。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：岡上肌、岡下肌

拉伸較小的肌肉：三角肌前束、胸大肌、小圓肌、喙肱肌

拉伸說明

人們反覆做前推動作（例如使用前推式割草機）或下拉動作（例如使用滑輪系統將物體升離地面）時，岡上肌和岡下肌可能變緊。具體來講，岡上肌在做高過頭頂的運動時始終在工作，因此它在疲勞時很容易緊張。此拉伸也有助於減輕與肩部撞擊、肩黏液囊炎、肩袖肌腱炎和冰凍肩相關的疼痛。

如果你曾被人將手臂扭到背後，就知道此運動有多疼痛。如果這些肌肉非常緊，疼痛會加劇。因此幫助進行此拉伸運動的人向後上方拉動手臂時，一定要緩慢地進行操作。








第3章 手臂、手腕和手掌



















肘關節是手臂的主要關節，它由3根骨頭組成。肱骨（上臂）位於靠近身體的一端，而橈骨和尺骨（前臂）位於遠離身體的一端。肘關節為鉸鏈結構，因此只能屈和伸。屈肘關節的肌肉（肱二頭肌、肱肌、肱橈肌、旋前圓肌）位於前面（正面，圖3.1），而伸肌（肘肌、肱三頭肌）位於後面（背面，圖3.2）。




圖3.1 肱二頭肌、肱肌和肱橈肌




圖3.2 肱三頭肌

幫助固定肘關節的3根骨頭的韌帶是關節囊韌帶、橈側副韌帶和尺側副韌帶。橈骨的名稱源於它翻轉尺骨的能力，此能力使手掌能朝前（仰轉）或朝後（內轉）。通過環狀韌帶將橈骨連接到尺骨。兩塊肌肉負責仰轉（肱二頭肌和旋後肌），兩塊肌肉負責內轉（旋前圓肌和旋前方肌）。旋前肌所在的位置使它們能夠將橈骨遠端拉向身體，旋後肌所在的位置使它們能夠將橈骨遠端拉離身體。

肘關節可彎屈曲的程度主要受連接上臂前側肌肉的前臂，以及連接肱部前側遠端的橈骨和尺骨前側近端所限制。但是，肘伸肌的緊繃，肘屈肌的力量，以及關節囊韌帶、橈側副韌帶和尺側副韌帶後側部分的柔韌性，也控制著肘關節的運動範圍。可通過拉伸來改變這些因素。

儘管腕部的主要運動是屈伸，但腕關節是一個滑動關節，而不是真正的屈戍關節。可以滑動是因為手腕由橈骨和尺骨的遠端及8根腕骨組成。因此，除了屈伸，手腕還可進行外展（手橈側傾）和內收（手尺側傾）。腕骨主要由各種關節囊、橈腕掌側韌帶和橈腕背側韌帶固定。有趣的是，控制手腕、手掌和手指運動的大部分肌肉都位於肘部或附近。這導致靠近手腕的肌肉鼓起，肌腱穿過手腕並附著在腕骨、掌骨和指骨上。僅手腕和手掌上有肌腱，可以避免由於附帶的肌肉力量增加而導致手腕和手掌變得太大。

類似於移動手肘的肌肉，所有腕屈肌（橈側腕屈肌、尺側腕屈肌和掌長肌）和大部分指屈肌（指深屈肌、指淺屈肌和指長屈肌）都位於前臂前室（圖3.3a）。相反，所有腕伸肌（橈側腕短伸肌、橈側腕長伸肌、尺側腕伸肌、指總伸肌）和指伸肌（指總伸肌、小指伸肌、食指伸肌）都位於前臂後室（圖3.3b）。沿橈骨生長的肌肉（在名稱中包含「橈側」）可進行手尺側傾或手腕外展。沿尺骨生長的肌肉（在名稱中包含「尺側」）可進行手橈側傾或手腕內收。在穿過手腕之前，這些肌肉由稱為屈肌支持帶和伸肌支持帶的厚組織帶牢牢固定。這些肌腱從腕骨上的支持帶下穿過，位於一個腕管中。因為這些肌腱擠在一起，所以每根肌腱包裹著一個潤滑的腱鞘來減小摩擦。




圖3.3 前臂肌肉：(a)內側；(b)外側

手腕彎曲、手腕伸展、手橈側傾和手尺側傾的運動範圍，都受收縮肌肉的力量、拮抗肌的柔韌性、背側韌帶和掌側韌帶的緊張性，以及手腕撞擊（僅手尺側傾）的限制。有趣的是，除了手腕撞擊，所有這些因素都可通過拉伸運動來改變。

拉伸移動肘部和腕部的肌肉，有助於減輕並且有時能防止過勞性損傷。因為它對反向運動有更大的抵抗力，所以緊張的肌肉很容易損傷。腕伸肌緊張時，肘部的（外）側面就會出現疼痛。在運動中，這種疼痛有時稱為網球肘。另一方面，緊張的腕屈肌可能導致肘部另一側或內側疼痛。這種疼痛常常稱為高爾夫球肘。另外，經常完全伸展或彎曲手腕所導致的腕伸肌和腕屈肌緊繃，還可能導致更大的摩擦、炎症和過勞性損傷，例如腕管綜合症。執行靜力性或精細動作（例如使用鍵盤、使用鼠標、做木工活或攀巖）的人最容易遇到這種情況。要預防和減輕此情況，復原專家鼓勵人們在工作休息期間拉伸腕屈肌和腕伸肌，幫助加強和放鬆肌肉和肌腱。

本章中的許多操作說明和插圖針對的都是身體左側。身體右側可採用類似但相反的過程。本章中的拉伸是所有手臂肌肉的很好的整體拉伸。但一些人可能需要針對特定的肌肉或肌群進行拉伸，因此需要更適合其需要的拉伸。拉伸特定的肌肉需要涉及與目標肌肉的運動方向相反的一種或多種運動。例如，如果想要拉伸橈側腕屈肌，可練習一種涉及腕部伸展和手橈側傾的運動。但是，當肌肉具有較高的僵硬度時，應進行較少的同時反向運動。例如，要拉伸一塊非常緊的橈側腕屈肌，首先僅進行手橈側傾。隨著肌肉變松，可進行更多的同時反向運動。

肱三頭肌拉伸




拉伸步驟

1.坐在有靠背的椅子上或站立，左肘部彎曲。

2.抬高左臂，直到肘部位於左耳旁邊，左手靠近右肩胛骨。

3.用右手抓住上臂上緊挨左肘下方的位置，朝頭後和地面拉動或推左肘。

4.對另一隻手臂重複這些步驟。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：肱三頭肌

拉伸較小的肌肉：背闊肌、大圓肌、小圓肌、三角肌後束

拉伸說明

肘伸肌的緊張是網球肘或手臂運動期間肘外側疼痛的主要原因。這種緊張通常是由於過度使用或拉緊這些肌肉，或者通過完全伸展來對抗阻力所導致的。因此，任何使用這些肌肉的活動都可能導致緊張。所以，此拉伸不僅對網球運動員有好處，對游泳運動員也有好處。另外，如果緊張的肘屈肌導致肌肉時常過度拉伸，或者如果手臂存在肌肉發達（無法完全伸直手臂），也可能導致肌肉拉緊。

坐在有靠背的椅子上進行此拉伸運動，可以更好地控制平衡。在身體平衡時，可對肌肉施加更大的拉伸力。另外，不要過長時間地進行此拉伸運動，因為此拉伸會大大減少肩部的血流。

肘屈肌拉伸







拉伸步驟

1.面朝門框內側站立，但離門框有一個手臂的距離。

2.將左臂抬高到與肩等高，保持左臂伸直。

3.抓住門框最遠的邊緣，拇指朝上。

4.保持左肘和手腕伸直，朝門框方向向後旋轉軀幹。

5.對另一隻手臂重複這些步驟。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：肱肌、肱橈肌、肱二頭肌

拉伸較小的肌肉：旋後肌、旋前圓肌、橈側腕屈肌、尺側腕屈肌、掌長肌

拉伸說明

這些屈肌很容易由於長時間彎曲肘部而變緊，例如搬運重箱子或彎舉啞鈴或槓鈴時。這些肌肉緊張時，手臂無法完全伸直，人們會表現出時常所稱的肌肉發達的外表。這種緊繃會導致肘內側疼痛，這常常被稱為高爾夫球肘。但是，這種疼痛不僅高爾夫球運動員會感覺到，在其他人身上可能也會發生，例如木匠、攀巖運動員、按摩師和舉重運動員。另外，拉伸這些肌肉還可減輕腕管綜合症患者的疼痛。

如果抓住牢固的立柱，此拉伸更容易完成。牢牢抓住立柱，使手不會沿立柱滑動，但不要抓得太緊，因為抓得太緊會消除對拉伸較少的肌肉的拉伸效果。另外，保持肘部伸直比較困難，而此拉伸要發揮作用，肘部有必要伸直。最好將手臂抬高到與肩等高，以保證所有肌肉都獲得等量的拉伸。不過，手臂抬到任何高度，此拉伸都會發揮作用。

肘和腕屈肌拉伸




拉伸步驟

1.站立，雙腳與肩同寬，腳尖朝前。

2.向前方伸出左臂，與肩膀同高，伸直肘部且仰轉前臂（朝上旋轉）。

3.完全伸展左腕，使手指朝向地面。

4.用右手抓住左手指，朝肘部方向向後拉動。

5.對另一隻手臂重複這些步驟。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：肱肌、肱橈肌、旋前圓肌、橈側腕屈肌、尺側腕屈肌、掌長肌

拉伸較小的肌肉：肱二頭肌、指淺屈肌、指深屈肌、拇指長肌

拉伸說明

靜力性的工作（例如操作鍵盤）很容易使這些肌肉變緊。另外，任何需要大量手臂工作的職業也可能導致這些肌肉變緊。這種緊繃會導致肘內側疼痛，這常常被稱為高爾夫球肘。但是，這種疼痛不僅高爾夫球運動員會感覺到，還可能在其他人身上發生，例如木匠、攀巖運動員和按摩師。另外，拉伸這些肌肉還可減輕腕管綜合症患者的疼痛。

進行此拉伸運動時要小心。如果感覺肘關節、腕關節或指關節有任何疼痛感，請減少拉力，否則可能損傷關節。

肘肌拉伸




拉伸步驟

1.面朝一張齊腰高的桌子站立或坐著。

2.彎曲肘部，將前臂放在桌上，手掌朝上。

3.身體前傾，讓胸部向桌子靠近。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：肘肌

拉伸較小的肌肉：肱三頭肌

拉伸說明

肘伸肌的緊繃是網球肘或手臂運動期間肘外側疼痛的主要原因。這種緊繃通常是由於過度使用或拉緊這些肌肉所導致的。因此，任何使用這些肌肉的活動都可能導致緊繃。儘管肱三頭肌是伸展手肘時使用的主要肌肉，但在手臂彎曲且內轉時，肘肌發揮著主要作用。因此，此拉伸對主要採用靠近身體的正手擊球方式的網球運動員，或具有肌肉發達外表（無法伸直手臂）的人而言非常有用。

要想達到最大的拉伸效果，請保持前臂和肘部平放在桌上。

借助啞鈴的前臂旋前肌拉伸




拉伸步驟

1.站立，雙腳與肩同寬，腳尖朝前。

2.左手抓住一個只有一端裝有鐵塊的較輕啞鈴，將重的一端伸出到拇指以外。

3.在肩膀的高度朝前伸出左臂，保持肘部伸直且仰轉前臂（重的一端位於拇指左側）。

4.完全仰轉前臂（將腕部朝拇指方向旋轉），以便啞鈴重的一端朝向地面。

5.對另一隻手臂重複這些步驟。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：旋前圓肌

拉伸較小的肌肉：肱肌、肱橈肌、旋前方肌

拉伸說明

旋前肌攣縮或極度緊繃主要是由於旋前圓肌的過度緊張（縮短的僵硬肌肉）所導致。這種過度緊張可能導致內側神經壓迫或旋前圓肌綜合症。前臂前側和手會感覺到疼痛和虛弱的症狀。旋前圓肌綜合症是由於重複性職業活動過度使用旋前圓肌所導致，例如錘打、清洗魚或執行任何需要連續操作工具的活動。女性比男性更容易受到影響，但具體原因還不清楚。定期拉伸旋前圓肌可幫助減少發展成攣縮的幾率。

注意，不要使用太重的啞鈴。首先從一端裝有較輕鐵塊的啞鈴開始，隨著更加習慣此拉伸而逐步增加重量。事實上，完全可以不使用啞鈴，使用任何在手柄的一端較輕的物體均可，例如鎯頭。此拉伸可坐著或站著完成，將整個手臂橫放在平面上，手腕和手掌伸出平面的邊緣。如果使用了支撐，可嘗試保持肩部角度接近90°。

借助啞鈴的前臂旋後肌拉伸




拉伸步驟

1.站立，雙腳與肩同寬，腳尖朝前。

2.左手抓住一個只有一端裝有鐵塊的較輕啞鈴，將重的一端伸出到拇指以外。

3.在肩膀的高度朝前伸出左臂，保持肘部伸直和仰轉前臂。

4.內轉前臂（將腕部朝小指方向旋轉），以便啞鈴重的一端朝向地面。

5.對另一隻手臂重複這些步驟。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：旋後肌

拉伸較小的肌肉：肱二頭肌

拉伸說明

短而緊繃（高張）的旋後肌是肘外側疼痛（常常稱為網球肘）的主要原因。嚴重高張的旋後肌可能導致旋後肌綜合症或腕管綜合症。這些綜合症是橈神經壓迫的結果，它們本身表現為前臂疼痛和麻木，以及小臂和手掌肌肉虛弱。快速的網球反手拍等動作或肘部彎曲的長時間前臂仰轉（例如理發、用繩子牽著狗或從下方搬運重箱子），都是可能過度使用旋後肌，導致肌肉高張的運動類型。

注意，不要使用太重的啞鈴。首先從一端裝有非常輕的鐵塊的啞鈴開始，隨著更加習慣此拉伸而逐步增加重量。事實上，完全可以不使用啞鈴，使用任何在手柄的一端較輕的物體均可，例如鎯頭。此拉伸可坐著或站著完成，將整個手臂橫放在平面上，手腕和手掌伸出平面的邊緣。如果使用了支撐，可嘗試保持肩部角度接近90°。

初級腕伸肌拉伸




拉伸步驟

1.站立，雙腳與肩同寬，腳尖朝前。

2.左臂在肩膀的高度向前方伸出，肘部伸且仰轉前臂。

3.彎曲左腕，使手指指向地面。

4.將右手掌放在左手指關節上。

5.保持左肘伸直，朝身體方向拉動指關節。

6.對另一隻手臂重複這些步驟。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：橈側腕短伸肌、橈側腕長伸肌、尺側腕伸肌、指總伸肌

拉伸較小的肌肉：食指伸肌、拇短伸肌、拇長伸肌、拇長展肌

拉伸說明

伸肌的緊繃是網球肘或手臂運動期間肘外側疼痛的主要原因。這種緊繃性通常是由於過度使用或拉緊這些肌肉所導致的。任何使用這些肌肉的活動都可能導致過度使用、高張和緊繃，例如使用鍵盤、使用球拍、划船、舉重、輪椅運動和攀巖。另外，過度使用拇長伸肌、拇短伸肌或拇長展肌，也可能導致所謂的鼓手麻痺症（主要是拇長伸肌）和交叉綜合症（主要是拇短伸肌和拇長展肌）的情況。通過進行此拉伸運動，可幫助減輕過度使用腕伸肌可能引起的問題。

中級腕伸肌拉伸




拉伸步驟

1.雙膝跪地。

2.彎曲腕部並將手背放在地上，雙手與肩同寬。

3.雙手手指朝向膝蓋。

4.保持雙肘打直，後傾，朝腳跟方向下壓臀部，保持手背放在地上。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：肱橈肌、橈側腕短伸肌、撓側腕長伸機、尺側腕伸肌

拉伸較小的肌肉：旋後肌、肱肌、肱二頭肌、指總伸肌、拇短伸肌、拇長伸肌、拇長展肌

拉伸說明

伸肌的緊繃是網球肘或手臂運動期間肘外側疼痛的主要原因。這種緊繃通常是由於過度使用或拉緊這些肌肉所導致的。因此，任何使用這些肌肉的活動都可能導致過度使用、高張和緊繃，例如使用鍵盤、使用球拍、划船、舉重、輪椅運動和攀巖。過度使用拇長伸肌、拇短伸肌或拇長展肌，也可能導致所謂的鼓手麻痺症（主要是拇長伸肌）和迪魁文氏綜合征（主要是拇短伸肌和拇長展肌）的情況。初級拉伸最適合具有小範圍腕部運動或使用腕部時劇痛的人。但是，一旦獲得了更大的運動範圍，就應該進行此中級拉伸，以減少過度使用腕伸肌所引起的問題。此拉伸將加強已磨損的肌肉，預防進一步的問題。

雙手離膝蓋越近，越容易保持手背接觸地面。但是雙手離膝蓋越遠，施加的拉伸就越大。

變化動作

橈側腕偏向肌和伸肌拉伸

通過改變手指的朝向，可改變對前臂肌肉的拉伸重點。例如，可同時拉伸腕伸肌和橈側偏向肌。首先，保持最初的位置，雙膝跪地，彎曲腕部並將手背放在地上。第二，不將手指朝向膝蓋，而旋轉雙手，讓手指朝向內側（雙手手指相對）。最後，通過後傾（朝腳跟方向下壓臀部），並保持手背放在地上來拉伸肌肉。




變化動作

尺側腕偏向肌和伸肌拉伸

如果改變手指的朝向，可改變對前臂肌肉的拉伸重點。要同時拉伸腕伸肌和尺側偏向肌，首先保持最初的位置，雙膝跪地，彎曲腕部並將手腕放在地上。第二，不將手指朝向膝蓋，而旋轉雙手，讓手指朝向外側（手指朝向身體兩側，朝向與身體中線垂直）。最後，通過後傾（朝腳跟方向下壓臀部），並保持手背放在地上來拉伸肌肉。




初級腕屈肌拉伸




拉伸步驟

1.站立，雙腳與肩同寬，腳尖朝前。

2.十指交叉，手掌朝向遠離身體的一側。

3.手臂與肩等高，伸直肘部並盡可能向前推手掌。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：橈側腕屈肌、尺側腕屈肌、旋前圓肌、掌長肌

拉伸較小的肌肉：指長屈肌、指深屈肌、指淺屈肌

拉伸說明

在不舒適的位置反覆使用手臂或手腕，或者在打字、使用手機或操作機器時彎曲手腕，很容易導致屈肌變緊。工作時保持手臂遠離身體或做體育運動，也可能帶來其他問題。這種緊繃可能導致肘內側疼痛，這種疼痛常常被稱為高爾夫球肘。做任何這些活動的時間越長，肌肉緊張的風險就越高，拉伸這些肌肉的需求也就越高。

中級腕屈肌拉伸




拉伸步驟

1.雙膝跪地。

2.彎曲雙手手腕並將手掌放在地上，雙手與肩同寬。

3.雙手手指朝向膝蓋。

4.保持雙肘伸直，後傾（朝腳跟方向下壓臀部），保持手掌放在地上。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：肱橈肌、橈側腕屈肌、尺側腕屈肌、指深屈肌、指淺屈肌、掌長肌

拉伸較小的肌肉：小指短屈肌、指長屈肌、旋前圓肌、肱肌、肱二頭肌

拉伸說明

在不舒適的位置反覆使用手臂或手腕，或者在打字、使用手機或操作機器時彎曲手腕，很容易導致屈肌變緊。工作時保持手臂遠離身體或做體育運動，也可能帶來其他問題。這種緊繃可能導致肘內側疼痛，這種疼痛常常被稱為高爾夫球肘。做任何這些活動的時間越長，肌肉緊張的風險就越高，拉伸這些肌肉的需求也就越大。不幸的是，初級運動僅提供了有限的拉伸。隨著柔韌度增加，需要進階到更強的拉伸，例如此中級拉伸。

雙手離膝蓋越近，越容易保持手掌接觸地面。但是雙手離膝蓋越遠，拉伸越大。

變化動作

橈側腕偏向肌和屈肌拉伸

如果改變手指的朝向，可改變對前臂肌肉的拉伸重點。要同時拉伸腕屈肌和橈側偏向肌，首先保持最初的位置，雙膝跪地，彎曲腕部並將手掌放在地上。第二，不將手指朝向膝蓋，而旋轉雙手，讓手指朝向外側（手指朝向身體兩側，朝向與身體中線垂直）。最後，通過後傾（朝腳跟方向下壓臀部），並保持手掌放在地上來拉伸肌肉。




變化動作

尺側腕偏向肌和屈肌拉伸

通過改變手指的朝向，可改變對前臂肌肉的拉伸重點。例如，腕縮肌和橈側偏向肌可同時拉伸。首先，保持最初的位置，雙膝跪地，彎曲腕部並將手掌放在地上。第二，不將手指朝向膝蓋，而旋轉雙手，讓手指朝向內側（雙手手指相對）。最後，通過後傾（朝腳跟方向下壓臀部），並保持手掌放在地上來拉伸肌肉。




借助啞鈴的橈側腕偏向肌拉伸




拉伸步驟

1.站立，雙腳與肩同寬，腳尖朝前。

2.左手抓住一個只有一端裝有鐵塊的較輕啞鈴，將重的一端伸出到拇指以外。

3.左臂在肩膀的高度向前方伸出，保持肘部伸直，旋轉前臂，使左手拇指側朝上。

4.向下彎曲手腕，讓啞鈴重的一端更加遠離身體，而不是朝上。

5.對另一隻手臂重複這些步驟。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：拇長展肌、橈側腕屈肌、橈側腕長伸肌、撓側腕短伸機

拉伸較小的肌肉：肱橈肌

拉伸說明

許多需要在每天幾小時的重複動作中使用腕部的活動，例如，過長時間的計算機工作，或者打網球、高爾夫球、棒球、保齡球和騎山地自行車，都會迫使腕關節處於其運動範圍的極限，使這一區域容易緊繃或高張。如果沒有充分的休息和恢復，拉小提琴或鋼琴所涉及的有限的重複性動作也可能導致緊繃。另外，在一些簡單、普通的活動中也可能損傷腕部，例如，擦洗水壺、高舉椅子或在不舒適的位置舉起小物體。許多與這些活動關聯的緊繃、疼痛和損傷，都可通過拉伸橈側腕偏向肌來減輕。

注意，不要使用太重的啞鈴。首先從一端裝有極輕鐵塊的啞鈴開始，隨著更加習慣此拉伸而逐步增加重量。事實上，完全可以不使用啞鈴，使用任何在手柄的一端較輕的物體均可，例如鎯頭。另外，此拉伸可坐著或站著完成，將整個手臂橫放在平面上，手腕和手掌伸出平面的邊緣。如果使用了支撐，可嘗試保持肩部角度接近90°。

借助啞鈴的尺側腕偏向肌拉伸




拉伸步驟

1.站立，雙腳與肩同寬，腳尖朝前。

2.左手抓住一個只有一端裝有鐵塊的較輕啞鈴，將重的一端伸出到拇指以外。

3.左臂在肩膀的高度向前方伸出，保持肘部伸直，旋轉前臂，使左手拇指側朝下。

4.向下彎曲手腕，讓啞鈴重的一端更朝向身體，而不是朝下。

5.對另一隻手臂重複這些步驟。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：尺側腕伸肌

拉伸較小的肌肉：尺側腕屈肌

拉伸說明

許多需要在每天幾小時的重複動作中使用腕部的活動，例如，過長時間的計算機工作，或者打網球、高爾夫球、棒球、保齡球和騎山地自行車，都會迫使腕關節處於其運動範圍的極限，使這一區域出現緊繃或高張。如果沒有充分的休息和恢復，拉小提琴或鋼琴所涉及的有限的重複性動作也可能導致緊繃。另外，在一些簡單的普通活動中也可能損傷腕部，例如，擦洗水壺、高舉椅子或在不舒適的位置舉起小物體。許多與這些活動關聯的緊繃、疼痛和損傷，都可通過拉伸尺側腕伸肌來減輕。

不要使用太重的啞鈴。首先從一端裝有非常輕的鐵塊的啞鈴開始，隨著更加習慣此拉伸而逐步增加重量。事實上，進行此拉伸運動可以完全不需要使用啞鈴，使用任何在手柄的一端較輕的物體均可，如鎯頭。另外，此拉伸可坐著或站著完成，將整個手臂橫放在平面上，手腕和手掌伸出平面的邊緣。如果使用了支撐，可嘗試保持肩部角度接近90°。

指屈肌拉伸




拉伸步驟

1.坐著或站立。

2.將肘部彎曲90°，盡可能伸展手腕。

3.將手指朝上。

4.用右手朝左手肘部方向推左手手指。

5.對另一隻手臂重複這些步驟。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：橈側腕屈肌、尺側腕屈肌、小指短屈肌、指深屈肌、指淺屈肌、掌長肌

拉伸較小的肌肉：指長屈肌

拉伸說明

指屈肌的緊繃和高張通常是由於握拳或彎曲手腕所引起的。睡眠時將手放在此位置，會導致屈肌群變得更緊和更短，並導致對腕管內的正中神經的撞擊和損傷。在手長時間抓住某物的重複性工作中，例如捶打或攀巖，指屈肌也會變緊。由於過度使用食指，也可能發展成所謂的扳機指。另外，前臂的一些問題（例如高爾夫球肘或內上髁炎）也是緊繃的指屈肌導致的。最後，彈奏鋼琴時不當的雙手位置——腕部未放鬆，使用推的動作而不是自由彈跳的重力擊鍵方式——可能導致指屈肌僵硬。

肘部彎曲角度不需要恰好是90°，可選擇一個舒適的角度。一些人發現完全彎曲肘部會更容易推手背。肘部完全彎曲時，推力更加朝下，而不是朝另一側。

借助牆的指屈肌拉伸




拉伸步驟

1.站立，離牆約30厘米。

2.扭轉身體，使左肩與牆垂直。

3.伸出左手，將左手指放在牆上髖部與左肩中間的位置。

4.僅保持左手指接觸牆，將身體向牆傾斜。

5.對另一隻手臂重複這些步驟。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：橈側腕屈肌、尺側腕屈肌、小指短屈肌、指深屈肌、指淺屈肌、掌長肌

拉伸較小的肌肉：指長屈肌

拉伸說明

指屈肌的緊繃和高張通常是由於握拳或彎曲手腕所引起的。睡眠時將手放在此位置，會導致屈肌群變得更緊和更短，並導致對腕管內的正中神經的撞擊和損傷。在手長時間抓住某物的重複性工作中，例如捶打或攀巖，指屈肌也會變緊。由於過度使用食指，也可能發展成所謂的扳機指。另外，前臂的一些問題（例如高爾夫球肘或內上髁炎）也是緊繃的指屈肌導致的。最後，彈奏鋼琴時不當的雙手位置——腕部未放鬆，使用推的動作而不是自由彈跳的重力擊鍵方式——可能導致指屈肌僵硬。

手指相對於髖部的初始高度無關緊要。應從一個容易保持平衡，同時仍能對肌肉施予拉伸張力的位置開始。隨著逐步適應此拉伸，你可能發現有必要改變手指高度來獲得想要的拉伸張力。

指伸肌拉伸




拉伸步驟

1.坐著或站立。

2.旋轉左臂，使左手掌朝上。將左肘彎曲90°。

3.將左腕彎曲90°。彎曲左手手指，使它們朝向左腕。

4.將右手放在左手指上，朝左前臂方向按壓左手指。

5.對另一隻手臂重複這些步驟。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：橈側腕短伸肌、橈側腕長伸肌、尺側腕伸肌、指總伸肌、小指伸肌、食指伸肌

拉伸較小的肌肉：拇短伸肌、拇長伸肌

拉伸說明

肘伸肌的緊繃也是網球肘或手臂運動期間肘外側疼痛的主要原因。這種緊繃通常是由於過度使用或拉緊這些肌肉所導致的。因此，任何使用這些肌肉的活動都可能導致過度使用、高張和緊繃，例如，使用鍵盤、使用球拍、划船、舉重、輪椅運動和攀巖。另外，過度使用拇長伸肌、拇短伸肌或拇長展肌，也可能導致所謂的鼓手麻痺症（主要是拇長伸肌）和迪魁文氏綜合症（主要是拇短伸肌和拇長展肌）等情況。通過進行此拉伸運動，可幫助減輕過度使用腕伸肌可能引起的問題。緊繃的橈側腕長伸肌或撓側腕短伸機也可能導致相應的肌腱炎症，進而導致腕部橈側疼痛或交叉綜合症。通過進行此拉伸運動，有助於減少過度使用指伸肌所導致的問題。最後，主動伸展手指的能力還被用作中風患者手臂功能恢復的可靠的早期預測指標。因此，在中風後拉伸指伸肌對康復過程很有幫助。

可通過彎曲手指（例如握拳）來增加拉伸的幅度。另外，肘部彎曲角度不需要恰好是90°。可選擇一個舒適的角度。一些人發現完全彎曲肘部更容易推手背。肘部完全彎曲時，推力更加朝下，而不是朝向另一側。








第4章 軀幹下部



















12干節的胸靈椎活、5節腰椎、骶骨、肋骨和腰骨，連同關聯的肌肉和韌帶，構成了軀框架。脊椎和其他骨頭、肌肉和韌帶協同來支撐和移動軀幹。與頸部一樣，軀幹的椎體（橢圓形的骨頭）由後側和前側的韌帶，以及其他一些韌帶來連接，這些韌帶將每個多刺的橫突（側面的骨隆突）連接到鄰近椎骨上的相應部分。此外，每節椎骨由一個椎間盤分隔。椎骨對椎間盤的壓迫，使軀幹可以在有限的運動範圍內向前、向後和向側面移動。

軀幹運動包括彎曲（將胸部和大腿朝相對方向移動）、伸展（將胸部和大腿朝相反方向移動）、完全伸展（將軀幹從站立位朝後移動）、側向屈伸（肩膀向一側傾斜）和旋轉。

因為軀幹中的許多肌肉都是左右成對的，所以側屈、側伸和扭轉會牽連到所有這些肌肉。例如，右側外斜肌和腹內斜肌有助於執行右側屈，左側外斜肌和腹內斜肌有助於執行右側伸。軀幹下部運動牽連的一些肌肉位於腰骨與脊柱或胸腔之間。




圖4.1 腹肌

外斜肌、內斜肌、腹部的腹直肌（圖4.1）和腰方肌（圖4.2a）通過朝骨盆方向拉動胸腔來彎曲軀幹。髂肌（圖4.2b）是一塊軀幹屈肌，它朝骨盆方向拉動股骨（大腿骨）。腰大肌是另一塊軀幹屈肌，它朝股骨方向拉動脊柱。主要的軀幹伸肌（腰髂肋肌、胸最長肌和胸棘肌）統稱為豎脊肌。腰髂肋肌位於骨盆後側與脊柱後側之間，而胸最長肌和胸棘肌沿脊柱後側伸展，幫助脊柱中的各節椎骨作為一個整體來運動。棘間肌、橫突間肌、多裂肌和迴旋肌位於各個椎骨之間，通過在各對或各組椎骨之間進行小幅度調整來造成較大的動作。




圖4.2 核心肌群：(a)後側；(b)前側

限制軀幹移動的因素包括收縮肌的力量、對抗韌帶的僵硬度、非收縮肌的僵硬度、椎體與相鄰椎骨的組合、椎間盤的可壓迫性，以及各身體部位之間的接觸。例如，軀幹前屈受軀幹後側肌肉的僵硬度、軀幹後側韌帶的僵硬度、軀幹後側肌肉的力量、椎體與相鄰椎骨的組合、椎間盤後側部分的可壓迫性、下巴或胸腔與腿的接觸，以及腹部脂肪所限制。類似地，軀幹後仰受軀幹後側肌肉的僵硬度、軀幹後側韌帶的僵硬度、伸肌的力量、椎體與相鄰椎骨的組合，以及椎間盤後側部分的可壓迫性所控制。除了所列出的影響屈伸的因素，軀幹橫向運動還受每個椎骨的橫突對相鄰橫突的撞擊的控制。轉體受脊柱韌帶的僵硬度、旋轉側的肌肉力量、另一側的肌肉力量，以及身體組織和它們的大小所限制。例如，向左轉體受微弱的左側肌肉和緻密的右側肌肉限制。

許多背部肌肉僵硬的人發現，拉伸有助於減輕一些疼痛。背部肌肉或軀幹伸肌不是影響背部疼痛的唯一軀幹下部肌肉。人們常常發現後仰（軀幹過伸）可減輕背部疼痛，因為此動作可拉伸腹肌、軀幹屈肌。這表明柔韌的軀幹屈肌也很重要。而且，許多體育運動都需要旋轉身體，例如高爾夫球、網球和投擲運動。旋轉身體涉及到軀幹伸肌、屈肌和側屈肌。改善所有軀幹下部肌肉的動作範圍，可增加轉體的動作範圍，從而提高在涉及這些動作的運動中的表現。

腰背部的過伸（後仰）和過屈（彎腰）具有潛在的危險，尤其是如果腹部、大腿和臀部肌肉過於鬆弛時。後翻滾動作可能對頸椎（頸部）很危險。潛在的損傷包括過度擠壓椎間盤，脊柱關節相互擠壓，以及箍縮從腰椎伸出的脊神經。如果選擇進行這些拉伸，需要比其他大部分拉伸動作更加漸進地增強拉伸強度。另外，要在後翻滾期間避免壓迫頸部，可保持肩胛骨與地面接觸。

過度拉伸（非常難的拉伸）弊大於利。有時過度拉伸會使肌肉變僵硬。過度拉伸可能減小肌張力，而身體會通過讓鬆弛的肌肉過度緊繃來進行代償。對於每次進階，從最不僵硬的位置開始，在經過幾天拉伸後，如果在運動中始終未遇到僵硬情況時，才能進階到下一個階段。這意味著應同時拉伸收縮肌和拮抗肌。另外請記住，儘管可能只是一個方向（右側或左側）上比較僵硬，但是仍應拉伸兩側，以保持恰當的肌肉平衡。

本章中介紹的許多拉伸針對的都是身體左側，身體右側可採用類似但相反的過程。本章中的拉伸是很好的整體拉伸，但不是所有這些拉伸都完全適合每個人的要求。要拉伸特定的肌肉，拉伸必須涉及與目標肌肉的運動方向相反的一種或多種運動。例如，如果想要拉伸左側外斜肌，可執行一種涉及軀幹伸展和軀幹向右側屈的運動。肌肉具有較高的僵硬度時，拉伸應逐漸展開。例如，要拉伸一塊非常緊的外斜肌，首先僅進行軀幹伸展；隨著肌肉變松，可增加更多的同時反向運動。

仰臥軀幹下部屈肌拉伸




拉伸步驟

1.仰臥在地面上。

2.在腰背部與地面之間放一條捲起來的毛巾（直徑2.5到5厘米）。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：腹直肌、外斜肌、內斜肌

拉伸較小的肌肉：腰方肌、腰大肌、髂肌

拉伸說明

儘管許多人認為擁有緊繃的腹肌能改善整體的體形，但緊繃的腹肌可能給身體帶來非常大的副作用。首先，緊繃的腹肌是腰背部疼痛的主要原因。腹肌緊繃時，這些肌肉會向上拉恥骨，並導致骨盆頂部後傾。隨著時間的推移，上背部肌肉將會鬆弛和過度拉長，導致腰部曲線變平，這會增加對腰椎關節和椎間盤的壓迫。經常拉伸和壓迫這些椎間盤會導致慢性疼痛。此外，腹部肌肉緊張時，腹腔和盆腔的容積將減小。這會對腹腔內的器官形成壓迫，迫使它們朝胸腔移動，進而減小胸腔的容積。結果，呼吸、消化、排泄和性功能都會受到妨礙。最後，在腹肌緊繃的情況下運動可能導致扭傷、撕裂以及疝氣。

特別推薦腰椎前凸或腹肌鬆弛的人做此拉伸，因為弓起腰背部對這些人具有潛在的危險。因為在此運動中腰背部得到了支撐，所以減少了對脊柱的壓力。但是，背部支撐的寬度很重要。毛巾卷直徑越大，減少的壓力越大。確保上背部、肩胛骨和臀部舒適地放在地上。另外，推擠臀部將減少對腰背部的壓力。

俯臥軀幹下部屈肌拉伸




拉伸步驟

1.俯臥在地上（面朝下）。

2.將雙手掌放在地上。十指從每側髖部位置朝前。

3.緩慢地弓起背部，收縮臀部。

4.隨著將頭和胸部抬離地面，繼續弓起背部，不要聳肩。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：腹直肌、外斜肌、內斜肌

拉伸較小的肌肉：腰方肌、腰大肌、髂肌、迴旋肌、橫突間肌

拉伸說明

長時間駕車或坐在桌旁的人可能向前傾，彎曲上背，這也會拉緊腹肌。擁有緊繃的腹肌相當於穿上了收腹衣。這種對腹腔和盆腔的壓迫可能導致背部肌肉退化，限制呼吸，以及妨礙內臟的工作。這些肌肉緊張時，隔膜無法下降，胸腔無法擴張。呼吸不暢可能導致慢性疲勞、抑鬱、哮喘，以及其他由於血氧不足導致的後果。另外，腹腔中的器官在有限的空間內無法有效工作。腎臟和膀胱功能可能減弱。子宮可能下垂。可能增加對前列腺的壓迫和減少流往前列腺的血流。

記住，弓起腰背部可能很危險，尤其是如果腹肌鬆弛。弓起腰背部的損傷包括過度擠壓椎間盤、擠傷脊柱關節和壓縮從腰椎伸出的脊神經。因此，僅推薦肌肉非常僵硬的人做此拉伸。做此拉伸時，最低限度地弓起背部，確保在弓起時推擠臀部。推擠臀部會減少對腰背部的壓迫。

站姿軀幹下部屈肌拉伸




拉伸步驟

1.站立，兩腿分開60到90厘米，雙手放在臀部。

2.緩慢弓起後背，收縮臀部並上推髖部。

3.隨著繼續弓起背部，後仰頭部，並將雙手從臀部向大腿下滑。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：腹直肌、外斜肌、內斜肌

拉伸較小的肌肉：腰方肌、腰大肌、髂肌

拉伸說明

此運動可能很危險，尤其是對於腰椎前凸或腹肌鬆弛的人。此運動可能加劇腰椎前凸，導致過度擠壓椎間盤、擠傷脊柱關節和壓迫從腰椎伸出的脊神經。僅推薦肌肉非常僵硬且沒有腰椎前凸的人做此拉伸。另外，僅在其他腰背部屈肌拉伸無法帶來任何改善時做此運動。做此拉伸時，最低限度地弓起背部，確保在弓背時推擠臀部。推擠臀部會減少對腰背部的壓迫。

坐姿軀幹下部伸肌拉伸




拉伸步驟

1.端坐在椅子上，雙腿分開。

2.緩慢地下彎上背部並開始前傾。

3.繼續彎曲腰部，將頭部和腹部降低到雙腿之間和大腿下方。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：腰髂肋肌、多裂肌

拉伸較小的肌肉：棘間肌、迴旋肌、胸棘肌

拉伸說明

如果姿勢錯誤，簡單的日常活動都可能導致背部肌肉緊張，例如清掃房屋、打理花園、舉起重物和運動。不當的姿勢包括低頭垂肩地坐在椅子上，站在不平的位置，以及在舉重時讓膝蓋繃直。所有這些動作都可能導致肌肉緊張，過度使用或過度拉伸背部肌肉。背部肌肉緊張的另外兩個常見原因是有意識的心理壓力和潛意識下壓抑的情緒。壓力會導致背部肌肉在或戰或逃反應中緊繃，進而過度使用這些肌肉，從而削弱了肌肉對脊柱的支撐。在短期內，背部拉伸運動可通過減輕壓力來減少這些問題。從長遠來講，這些運動會讓背部肌肉更強和更長，從而減少過度使用和過度拉伸的幾率。

記住，過屈可能損傷脊髓。做此運動時，緩慢地運動，不要讓背部變直。另外，如果臀部抬離椅子，拉伸效果會顯著減小。

變化動作

坐姿軀幹下部伸肌和側屈肌拉伸

將頭部朝一個膝蓋彎曲將增加軀幹下部伸肌的拉伸，並可在一定程度上拉伸一些側屈肌。端坐在椅子上，雙腿分開。緩慢地下彎上背部並開始前傾。前傾過程中，繼續彎曲腰部，將頭部和腹部朝右側膝蓋下壓。最後，緩慢地將頭部下壓到右側膝蓋下方。向左側膝蓋重複此過程。




躺姿軀幹下部伸肌拉伸







拉伸步驟

1.仰躺在地上，伸開雙腿。

2.彎曲膝蓋和髖部，將膝蓋向胸部方向下壓。

3.雙腳在腳踝處交叉，分開雙膝，使它們至少與肩同寬。

4.抓住膝蓋的大腿內側，將雙腿向胸部方向向下拉動。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：腰髂肋肌、多裂肌

拉伸較小的肌肉：棘間肌、迴旋肌、胸棘肌

拉伸說明

一些人發現，執行坐姿軀幹下部伸肌拉伸時，他們無法在不收縮背部肌肉的情況下緩慢前傾。在執行拉伸時保持肌肉收縮，會顯著減小拉伸效果。因為雙腿比軀幹更輕，所以這些人可能發現躺著更容易做此拉伸。另外，因為過屈可能損傷脊髓，此拉伸可能比坐姿軀幹下部伸肌拉伸更安全。進行躺姿軀幹下部伸肌拉伸時，更容易緩慢地進行而不讓背部伸直。通過將雙腿向胸部下壓，可輕鬆地將臀部抬離地面，使脊柱彎曲以預防背部變直。最後，不要嘗試將雙膝朝胸下方下壓得太遠（不要嘗試將膝蓋接觸地面），因為這可能消除此拉伸的安全優勢。

初級軀幹下部側屈肌拉伸




拉伸步驟

1.端坐在椅子上。

2.交叉雙手並放於頭後，雙肘在一條與肩部平行的直線上。

3.保持雙肘靠後且在一條直線上，向側面彎曲腰部，並朝右髖部移動右肘。

4.對另一側重複這些步驟。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：外斜肌、內斜肌、迴旋肌

拉伸較小的肌肉：橫突間肌、多裂肌、腰方肌

拉伸說明

研究表明，無法進行側屈是週期性非特異性腰背部疼痛和損傷的一個風險指標。另外，在最大距離或力度上執行頭頂動作的運動員需要柔韌的側屈肌，例如棒球運動員、足球四分位和標槍運動員，側屈肌對頭頂拉伸（例如球拍運動中的發球和扣球）和在手抬到盡可能高時（例如籃球運動中的扣籃或排球運動中的扣球）也很重要。體操運動員、現代舞和芭蕾舞蹈者，以及潛水員都需要這些肌肉保持柔韌。此外，緊繃的側屈肌可能導致某種形式的脊柱側凸。腰方肌唯一的動作是側屈，這塊肌肉的緊繃會導致脊柱失去橫向穩定性，從而導致脊柱向左或右彎曲。

腰部的屈伸將減少此拉伸的效果。另外，保持臀部和大腿與椅子完全接觸。肘部離地面越近，越難在椅子上坐穩。將小腿和足部纏繞在椅腿上，將有助於保持臀部和大腿與座位的接觸。

中級軀幹下部側屈肌拉伸




拉伸步驟

1.站立，雙足併攏，身體左側面向一面牆，離牆約一臂距離。

2.將左手手掌放在牆上與肩等高的位置。將右手掌跟放在髖關節上。

3.保持雙腿伸直，收縮臀部，朝牆的方向輕微地旋轉髖部。

4.用右手朝牆的方向推右髖部。

5.對另一側重複這些步驟。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：外斜肌、內斜肌、迴旋肌

拉伸較小的肌肉：橫突間肌、多裂肌、腰方肌

拉伸說明

許多運動都依賴於軀幹側屈。因為許多這樣的運動壓迫身體一側比另一側更多，所以身體的兩側很容易變得不平衡。活動的一側可能由於過度使用而變得緊繃。如果未使用的一側長時間不使用，肌肉可能變短。舉重也可能導致身體兩側不平衡，尤其是如果一側強壯得多；參與武術和足球等身體會受到強力打擊的運動也可能導致不平衡。此運動比初級軀幹下部側屈肌拉伸更適合恢復柔韌性，因為人處於與上述體育運動相似的站立位置。

做此運動時很容易失去平衡，所以請站在防滑的地面上。保持左臂打直，但不要讓肘部緊繃。通過將讓雙腳遠離牆壁，將左前臂而不是左手（或將二者都）放在牆上，可增加拉伸量。

高級站姿軀幹下部側屈肌拉伸




拉伸步驟

1.站立，雙腿分開60到90厘米，右腳在左腳前方約30厘米處。

2.將雙手放在右髖部附近。

3.緩慢地弓起背部，收縮臀部並前推髖部。

4.隨著繼續弓起背部，向左側旋轉軀幹，朝右後側扭頭。

5.將雙手滑過右臀部，滑向右腿。

6.對另一側重複這些步驟。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：腹直肌、左側外斜肌、左側內斜肌

拉伸較小的肌肉：腰方肌、腰大肌、髂肌、迴旋肌、橫突間肌

拉伸說明

此運動可能很危險，尤其是對於腰椎前凸或腹肌鬆弛的人。此運動可能加劇腰椎前凸，導致過度擠壓椎間盤、擠傷脊柱關節和壓迫從腰椎伸出的脊神經。僅推薦肌肉非常僵硬且沒有腰椎前凸的人做此拉伸。另外，僅在其他腰背部屈肌拉伸無法帶來任何改善時做此運動。做此拉伸時，最低限度地弓起背部，確保在弓背時推擠臀部。推擠臀部會減少對腰背部的壓迫。最後，在做此運動時很容易失去平衡，所以一定要小心。








第5章 髖部



















骨盆和股骨形成了身體髖部區域的骨架結構。股骨頭嵌入到髖臼窩中（骨盆中的一個凹槽）從而形成髖關節。這個球窩關節允許人體完成身體中最大範圍的動作。此關節的運動包括髖部的屈曲、伸展、外展、內收，以及內旋轉和外旋轉。圍繞髖關節的是一些大而強壯的肌群，它們幫助我們完成日常活動中必要的下肢運動。

多塊肌肉以及一些圍繞髖關節的重要韌帶為髖部提供了強有力的支撐。圓韌帶將股骨頭與骨盆的髖臼窩相連，讓它們結合在一起。髂股韌帶、坐股韌帶和恥骨韌帶提供了額外的支撐，使股骨頭在所有日常活動中牢固、舒適且緊密地停留在髖臼窩中。髖臼唇位於髖臼窩邊緣，以加深髖關節腔，進而為髖關節提供額外的支撐。所有這些結構相組合，為髖關節提供了保護，並使它非常強壯，且能夠滿足各種肌肉運動需求。

幾乎所有髖部肌肉（圖5.1）都位於髖骨與股骨（大腿骨）之間，只有兩塊肌肉除外。這兩塊肌肉是腰大肌和梨狀肌，它們位於腰背部脊柱與股骨之間。移動髖關節的肌肉包括身體中一些最大的肌肉（大收肌和臀大肌）和一些最小的肌肉（上孖肌和下孖肌）。前側（正面）肌肉——腰大肌、髂肌、股直肌和縫匠肌——彎曲髖部，在行走時用來向前擺動腿。後側（背面）肌肉——臀大肌、股二頭肌、半膜肌和半腱肌——負責在行走時向後擺動腿。大腿內側的一組大型肌肉（短收肌、大收肌、長收肌、股薄肌和恥骨肌）保持雙腿位於軀幹下方的中央。大腿外側的一組小型肌肉（臀中肌、臀小肌、梨狀肌、上孖肌、下孖肌、閉孔內肌、閉孔外肌、股方肌和闊筋膜張肌）將兩腿向兩側張開。另一個包含75%以上髖部肌肉的肌群是髖部外旋肌群，包含臀大肌、臀中肌、臀小肌、梨狀肌、上孖肌、閉孔內肌、下孖肌、閉孔外肌、股方肌、腰大肌、髂肌、股直肌、縫匠肌、短收肌、大收肌、長收肌和恥骨肌。




圖5.1 下肢的肌肉：(a)前側；(b)後側

髖部的活動範圍或自由度依賴於多個因素，包括骨骼結構，肌肉力量，肌肉組織、肌腱和韌帶的僵硬度，以及解剖學限制。對於髖部彎曲，活動範圍受髖屈肌力量、股後肌群的僵硬度和腿與腹部的接觸所限制。伸展受髖伸肌的力量，以及圍繞這個球窩關節的髖屈肌和韌帶的僵硬度影響。髖部外展不僅受內收肌的力量和僵硬度的限制，還受恥股韌帶和髂股韌帶的僵硬度，以及股骨頸和髖臼窩邊緣的骨接觸所限制。另一方面，髖部內收受內收肌的力量和外展肌的僵硬度，以及髂股韌帶和骨端（capitate）韌帶的僵硬度的限制。除了收縮肌的肌肉力量和拮抗肌的僵硬度，內旋還受髂股韌帶和坐股韌帶的限制，而外旋還受髂股韌帶的張力限制。

柔韌性與身體整體功能的關係比以往我們所認為的要更密切。例如，柔韌性下降是身體老化的指標之一。身體活動減少也會導致柔韌性下降。隨著人們變老以及身體活動減少，他們必須不斷拉伸肌群，以保持關節的可動性和運動範圍。髖部區域位於身體中部，所以這個區域的問題可能延伸影響到身體的其他許多部分。可通過更加關注肌肉力量和關節柔韌性，減少甚至預防許多髖部問題。

例如，髖部或臀部區域的疼痛常常與髖部的柔韌性太差有關係。在沿陡坡或斜坡向上或向下跑步或徒步行走後，特別容易出現此情況。在活動後一兩天內發生的髖部疼痛是由於大量使用了髖部外旋肌群，對肌肉及肌肉內外的連接組織形成損傷所導致的。不幸的是，髖部外旋肌群很小並且通常很脆弱，因此在典型的力量訓練活動中無法加強。所以在活動之前和之後拉伸這些肌肉，可能有助於減少這種痛苦，並增加它們的力量。此外，髖部外旋肌群是拉伸最小的下肢肌肉，這或許是因為這些肌群也是最難拉伸的。我們都容易忽略身體中的這些地方，而這些地方常常是問題最多的。不過，集中地拉伸這些僵硬且酸痛的肌群並不困難。

本書中的髖部拉伸根據拉伸了哪些肌群來分組。此外，又按最容易到最困難的順序列出和介紹這些拉伸。首先介紹髖屈肌的拉伸，然後介紹髖伸肌、髖內收肌和髖外旋肌的拉伸，在每個類別中按這種從最簡單到最難的順序介紹。新參加一種拉伸計劃的人可能柔韌度不夠，應從最容易的拉伸級別開始。參與者應在確信他能夠進階到下一個級別時，才進階到此計劃中更困難的拉伸運動。有關詳細的拉伸說明，請參閱第9章中的拉伸計劃信息。

另外推薦從不同的牽拉角度探索本書中的拉伸。通過稍微調整身體部位的位置，例如手或軀幹，可改變對肌肉的拉動。此方法是發現特定肌肉中何處緊繃和酸痛的最佳方式。在拉伸時探索不同的角度，還可增加拉伸計劃的靈活性。

本章中介紹的許多操作說明和插圖針對的都是身體右側。身體左側可採用類似但相反的過程。本章中的拉伸是很好的整體拉伸，但不是所有這些拉伸都完全適合每個人的需要。通常來講，要有效地拉伸特定的肌肉，拉伸必須涉及與目標肌肉的運動方向相反的一種或多種運動。例如，如果想要拉伸右側大收肌，可執行一種涉及右腿伸展、內旋和外展的運動。當肌肉具有較高的僵硬度時，應進行較少的同時反向運動。例如，要拉伸一塊非常緊的大收肌，首先僅進行髖部外展；隨著肌肉變松，可進行更多的同時反向運動。

髖和背伸肌拉伸




拉伸步驟

1.仰躺在舒適的地面上。

2.彎曲右膝，將它朝胸部方向拉動。

3.保持左腿放平，雙手抓住右膝內側彎，盡可能朝胸部方向拉動。

4.對另一條腿重複此拉伸。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：臀大肌、豎脊肌、背闊肌下部、半腱肌、半膜肌、股二頭肌

拉伸較小的肌肉：臀中肌、臀小肌

拉伸說明

對於腰背部和骨盆或髖部疼痛的人，這是另一種很有幫助且很有效的拉伸。骨盆區的疼痛常常是肌肉酸痛導致的，而且在肌肉酸痛時，人們常常也會感覺到肌肉僵硬。存在此情況的人傾向於限制受影響的肌肉的運動範圍，從而避免出現疼痛感。因此，正常的日常活動可能受到顯著影響。存在此情況的人不應避免運動，應嘗試專門運動和拉伸受傷的肌肉。做此髖和背伸肌拉伸將增加這些肌群的柔韌性和力量，進而幫助減少未來損傷的幾率（或嚴重性）。

對於熱身運動，推薦首先同時運動雙腿。熱身之後，一次將一隻膝蓋朝胸部方向拉動。此外，朝腋窩方向拉動膝蓋將能發揮此拉伸的最大效果。

初級坐姿髖外旋肌拉伸







拉伸步驟

1.坐在沙發上。

2.在髖部位置旋轉右腿，拉動右足以平放在左腿內側，離骨盆區域盡可能近。右小腿應盡可能平放在沙發上。

3.朝右（彎曲的）膝盡可能遠地彎曲軀幹，直到開始感覺到輕微的拉伸（輕微的疼痛）。如果可能，在彎曲身體時保持左膝下垂。

4.彎曲軀幹時，將雙臂伸出到右足前。

5.對另一條腿重複此拉伸。

拉伸的肌肉

拉伸最大的右側肌肉：臀大肌、臀中肌、臀小肌、梨狀肌、上孖肌、下孖肌、閉孔外肌、閉孔內肌、股方肌

拉伸最大的左側肌肉：豎脊肌、背闊肌下部

拉伸說明

此拉伸是髖外旋肌拉伸的最低壓力版本，因此是首先使用的最佳拉伸。較小的髖外旋肌位於髖關節外後側，在臀大肌下方。如果感覺這裡稍微有點緊或酸痛，尤其是在行走、跑步或攀爬之後，可使用這種低強度拉伸來減輕在這些活動期間施加在這些肌肉上的壓力。任何時候朝外旋轉髖部時都會使用這些肌肉，例如行走和跑步時。如果外旋肌不夠強壯或柔韌，它們很容易酸痛和緊繃。

這種特定的拉伸很容易坐在沙發或床上完成，而且它是最容易對這些肌群執行的拉伸之一。採用坐姿執行此拉伸運動，右腿平放在沙發上並彎曲90°或更小的角度，左腿下垂，這是一種放鬆姿勢。如果不夠柔韌或剛開始執行拉伸計劃，最好在開始拉伸時將右膝放在彎曲較小的位置（大於90°），然後隨著柔韌性改善，逐步加大彎曲幅度。請記住從髖部向前彎曲軀幹。保持背部打直也很有用；執行此拉伸時不要彎腰駝背。

中級坐姿髖外旋肌和伸肌拉伸




拉伸步驟

1.坐著，右腿向前方伸直。彎曲左膝並將左足平放在右腿內側，離骨盆區域盡可能近。將雙手放在大腿旁邊的地上。

2.保持軀幹打直，從髖關節朝右膝（伸直的膝蓋）彎曲軀幹，直到開始感覺到輕微的拉伸（輕微的疼痛）。如果可能，在俯身時保持右膝放在地上。朝右足方向伸出雙臂。

3.對另一條腿重複此拉伸。

拉伸的肌肉

拉伸最大的左側肌肉：臀中肌、臀小肌、梨狀肌、上孖肌、下孖肌、閉孔外肌、閉孔內肌、股方肌、豎脊肌、背闊肌下部

拉伸最大的右側肌肉：半腱肌、半膜肌、股二頭肌、臀大肌、腓腸肌

拉伸較小的右側肌肉：比目魚肌、跖肌

拉伸說明

髖外旋肌在拉伸運動中常常被忽視。在棒球、足球和曲棍球等運動中過度使用這些肌肉，可能導致這一區域酸痛、緊繃甚至受傷。此外，較差的柔韌性通常會導致更低質量的表現。運動參與者會執行大量橫步動作，只要髖部外旋就會使用許多這樣的肌肉。定期做此拉伸將逐步提高柔韌性和力量。

變化動作

中級坐姿髖伸肌和外旋肌拉伸

朝左膝而不是右膝彎曲軀幹，可減少對身體左側拉伸最大的肌肉的拉伸，增加對身體右側拉伸最大的肌肉的拉伸。坐著，將右腿朝前方伸直。彎曲左膝，將左足平放在右腿內側，離盆骨區域盡可能近。朝左膝（彎曲的膝蓋）彎曲軀幹，直到開始感覺到輕微的拉伸（輕微的疼痛）。對另一條腿重複此過程。




變化動作

中級坐姿髖外旋肌、伸肌、膝屈肌和跖屈肌拉伸

改變中級坐姿髖外旋肌和伸肌拉伸，以包含小腿的比目魚肌、膕肌、趾長屈肌、拇長屈肌、後脛骨肌、腓腸肌和跖肌，用作一種組合拉伸。坐著，將右腿朝前方伸直。彎曲左膝，將左足平放在右腿內側，離盆骨區域盡可能近。朝右膝（伸直的膝蓋）彎曲軀幹，直到開始感覺到輕微的拉伸（輕微的疼痛）。向前彎曲時，伸出右臂抓住右足，緩慢地朝膝蓋方向拉動腳趾（背屈位置）。




高級站姿髖外旋肌拉伸




拉伸步驟

1.左腿站立，膝蓋打直。面朝一個支撐面，例如桌面、沙發邊緣或一個與髖部齊高或稍低的橫樑。

2.在髖部位置將右腿彎曲約90°，將其放在支撐面上。右小腿外側盡可能平放在支撐面上。可在足部和右小腿下放一條毛巾或枕頭作為緩衝。

3.朝右足方向壓低軀幹，將右膝盡可能平放在支撐面上。

4.對另一條腿重複此拉伸。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：臀大肌、臀中肌、臀小肌、梨狀肌、上孖肌、下孖肌、閉孔外肌、閉孔內肌、股方肌、豎脊肌下部、背闊肌下部

拉伸較小的肌肉：闊筋膜張肌、背闊肌下部、下斜方肌

拉伸說明

某些類型的運動，常常導致髖部區域大範圍的酸痛或緊繃。這常常是由於在一些活動中大量使用髖外旋肌造成的，例如滑冰、輪滑或滑冰式越野滑雪運動。髖外旋肌位於臀大肌下方的髖部深層組織中。

此拉伸比本章中之前的拉伸更加高級。它是針對髖部外旋肌的最佳拉伸之一。將彎曲的右腿放在支撐面上時，確保整個小腿都置於支撐面上。這有助於將小腿放在對膝關節壓力最小的位置。此外，在彎曲的腿下方放置額外的軟墊，會使此拉伸更加舒適。

一定要從髖關節盡可能遠地下壓軀幹。保持軀幹打直，不要讓背部彎曲。朝右膝而不是左膝彎曲軀幹，可減少對身體右側拉伸最大的肌肉的拉伸，增加對身體左側拉伸最大的肌肉的拉伸。

此外，慢慢增加右腿放置位置的高度（可能在每隔2到4星期後增加12厘米）會使此拉伸更吃力。將桌面、長凳或其他表面增高到髖部上方30厘米，可最大限度地增加對這些肌群的拉伸。

躺姿髖外旋肌和伸肌拉伸




拉伸步驟

1.仰躺在舒適的地面上。

2.向外側旋轉右腿時，彎曲右膝並將右足放在身體中線上。膝蓋與胸部外側對齊，朝向外側。保持左腿平放，右手抓住右膝，左手抓住右踝。將小腿作為一個整體盡可能朝胸部拉動。

3.對另一條腿重複此拉伸。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：臀大肌、梨狀肌、上孖肌、下孖肌、閉孔外肌、閉孔內肌、股方肌、背闊肌下部、豎脊肌

拉伸較小的肌肉：臀中肌、臀小肌

拉伸說明

這是髖外旋肌和髖伸肌的低壓力拉伸的另一個版本。參加日常生活中不常見的活動後，或者對這些特定的肌肉施加不常見的壓力時，它們可能酸痛或緊繃。例如，與孩子或朋友參加即興足球比賽時，需要衝刺、跳躍或突然變向，這很容易導致肌肉在活動結束後不舒服或疼痛。還有一些時候會感覺酸痛，但很難回想起可能是什麼動作或運動導致了肌肉疼痛。在任何情況下，感覺酸痛或緊繃時，就應該開始拉伸受影響的肌肉了。如果不熟悉或相對不熟悉一套拉伸動作，這是一種不錯的初始拉伸。與本書中的許多拉伸一樣，很容易坐著或躺著開始這套拉伸動作。

要發揮此拉伸的最大效果，最好將腳踝盡可能朝頭部方向拉動。這將最大限度地拉伸目標肌肉。另外，朝身體左側或右側稍微移動腳踝，將對這些髖部迴旋肌中的多塊肌肉施加一個額外的牽拉力。任何時候嘗試任何新的或不習慣的動作時，與此拉伸的變化動作一樣，需要確保考慮了安全保護措施。在此情況下，可用左手或毛巾在左膝下給予一定的額外支撐。屈曲位置上，例如再次拉伸中，膝蓋容易受傷，尤其是在試驗新動作期間，這一點一定要注意。

髖外旋肌和背伸肌拉伸




拉伸步驟

1.坐在地上，左腿伸直。

2.彎曲右腿，將右足放在左膝外側。

3.彎曲左臂，將左肘外側靠在抬起的右膝外側上。

4.右臂支撐在右髖部附近的地面上。

5.朝右膝推左肘，盡可能向右旋轉軀幹。用左肘保持足夠的壓力，使右膝保持在穩定的位置。

6.對另一條腿重複此拉伸。

拉伸的肌肉

拉伸最大的右側肌肉：臀大肌、臀中肌、臀小肌、梨狀肌、上孖肌、下孖肌、閉孔外肌、閉孔內肌、股方肌、背闊肌下部、豎脊肌

拉伸較小的左側肌肉：臀大肌、臀中肌、豎脊肌、背闊肌下部

拉伸說明

這種低強度的拉伸非常適合腰背部和髖部疼痛的人。腰背部問題可能在所有成年人中都很常見，而且隨著年齡增大會變得更加普遍。這個區域的疼痛可歸因於一種特定的損傷，或者可能是長時間使用背部肌肉而累積形成的。腰背部疼痛和不適的另一個原因是背部和腹部肌肉鬆弛，或者這兩個肌群之間的肌肉不平衡。此情況也可能將疼痛感延伸到骨盆區域，可能限制人們舒適地完成日常任務的能力。要幫助減輕此疼痛和不適，執行這一低強度拉伸非常有益。定期使用此拉伸將強化這一區域，有助於減少疼痛在未來復發的幾率。

進行此拉伸時，嘗試保持軀幹打直。不要弓背或彎腰。請注意緩慢地旋轉軀幹，這有助於控制對目標肌肉的拉伸量。通過右肘支撐左膝來保持姿勢。

初級站姿屈膝髖內收肌拉伸




拉伸步驟

1.站立，雙腿比肩更寬，左腳外撇。

2.將髖部下壓到半蹲位置，彎曲右膝，左腳向左側滑出以保持左膝伸直。

3.將雙手放在右膝上進行支撐和保持平衡，或者緊握一個物體來保持平衡。

4.對另一條腿重複此拉伸。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：股薄肌、大收肌、長收肌、短收肌、恥骨肌、縫匠肌中下部、半腱肌、半膜肌

拉伸較小的肌肉：腓腸肌內側、比目魚肌內側、趾長屈肌

拉伸說明

這是拉伸大腿內側肌肉最容易的方式之一。大部分人在正常的日常活動中都不會大量使用大腿內側肌肉。因此，這些肌肉可能比大腿和髖部區域的其他肌肉更鬆弛，可能更容易疲勞。參加一些臨時活動，例如在丘陵地帶行走或跑步，上下樓梯，或者與好友進行鄰居足球比賽，有時會導致大腿內側肌肉顫抖，這是一種疲勞的跡象。如果發生此情況，推薦對受影響的肌肉拉伸幾分鐘，將它們放鬆。在大部分情況下，這些運動可在拉伸後繼續進行。這裡應注意到，在開始任何類型的練習、運動或重體力活動之前，執行一系列輕微的拉伸總是有好處的。這會降低身體的任何肌群發生損傷或不適的可能性。

執行此拉伸時，盡可能伸直軀幹。將身體重量放在左腳內側會更舒服。要增加拉伸量，可將軀幹向右彎曲，同時雙手下壓右大腿。

高級坐姿髖內收肌拉伸




拉伸步驟

1.盤腿坐在地上——雙膝彎曲，雙腳腳底接觸。

2.讓腳跟離臀部盡可能近。（距離取決於柔韌程度。）

3.抓住雙腳或腳踝上方，雙肘朝側邊攤開，接觸雙腿上膝蓋靠下的位置。

4.朝雙腳方向彎曲軀幹，在拉伸時用雙肘下壓大腿下半部分和膝蓋。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：股薄肌、大收肌、長收肌、短收肌、恥骨肌、縫匠肌中部、豎脊肌下部、背闊肌下部

拉伸較小的肌肉：臀大肌、臀中肌後部

拉伸說明

此拉伸的目標肌肉（短收肌、長收肌、大收肌、股薄肌、縫匠肌和恥骨肌）位於髖部和大腿內側。這些肌肉很大，負責髖部內收（即將腿朝身體中線拉動）的活動。在一些競賽或娛樂活動中會大量使用髖內收，例如滑冰、輪滑和滑冰式越野滑雪。大部分人僅偶爾或季節性地參加這些活動。除非定期進行培訓或健身訓練，否則一般人很容易在活動後感到髖部和大腿內側的肌肉酸痛或緊繃。要預防這些症狀變得更加嚴重，推薦在活動之前、期間（如果有必要）和之後拉伸這些肌肉。

對目標肌肉的拉伸程度依賴於腳踝與臀部的距離。腳踝離臀部越近，拉伸越大。此外，對這些內收肌的拉伸量可由雙肘施加在大腿下半部分和膝蓋上的壓力來控制。可通過抓住雙腳並使用它們作為槓桿來向前拉動軀幹，進一步加強此拉伸。此技術不僅可拉伸髖內收肌，還可有效地拉伸腰背部肌肉。將腳踝放在離臀部約30厘米的位置，可增加對臀大肌、臀中肌和豎脊肌的拉伸，對內收肌的起端進行最大程度的拉伸。

坐姿髖內收肌和伸肌拉伸







拉伸步驟

1.舒適地坐在地上，雙腿伸直呈V字型，雙腳盡可能張開。

2.將雙手放在大腿旁邊的地上。

3.將雙膝打直且盡可能平放在地面上。

4.沿雙腿向前滑動雙手，朝雙膝之間俯身。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：半腱肌、半膜肌、股薄肌、大收肌、長收肌、臀大肌、豎脊肌下部、背闊肌下部

拉伸較小的肌肉：比目魚肌外側、腓腸肌外側頭、跖肌、股二頭肌

拉伸說明

這是一種針對大腿內側部分、內收肌群，以及大腿肌肉背部內側、半膜肌和半腱肌的更高級的拉伸。此外，它對腰背部的肌肉組織也有好處。由於此拉伸的位置（雙腿同時伸展），推薦已在身體的這一區域獲得良好的柔韌性的人來進行此拉伸。

在熱身時保持雙膝稍微彎曲。肌肉變熱後，可將雙膝打直。若要最大限度地拉伸，不要彎曲雙膝，前傾骨盆或彎曲後背。另外，將整個軀幹向前彎曲，保持軀幹在雙腿之間。

改變軀幹的位置會改變拉伸的性質。例如，緩慢地朝右膝上方移動軀幹，會更多地拉伸右側髖伸肌、右側腰背部肌肉和左腿內收肌群。相反，朝左膝上方移動軀幹，會著重拉伸左側髖伸肌、左側腰背部肌肉和右腿內收肌群。

變化動作

借助腳趾牽拉的坐姿髖內收肌和伸肌拉伸

通過抓住腳趾可以讓此拉伸更加複雜，進而通過拉伸更多的肌肉來提高拉伸的效果——不僅可拉伸腓腸、股後肌群、後髖部、腰背部、肩部和手臂肌肉，還可同時拉伸身體的右側和左側。拉伸量取決於將腳趾朝膝蓋和脛骨方向拉動有多困難。僅執行坐姿髖內收肌和髖伸肌拉伸的1到3步，然後對於第4步，抓住雙腳腳趾並將其朝頭部方向拉動。











第6章 膝和大腿



















大腿和膝部的骨骼結構由脛骨、腓骨（小腿）和股骨（大腿）組成。腿的上部和下部區域的這些長骨頭形成了主要的槓桿系統，使身體能夠在所有行動中使用這一區域的肌肉。

膝關節是大腿和小腿骨頭之間唯一的主要關節。它被分類為屈戍關節，僅支持兩種主要運動：屈曲和伸展。運動範圍或移動此關節的自由度，既取決於骨骼結構，又取決於圍繞此關節的肌肉組織、肌腱和韌帶的柔韌性。通常，與身體中其他一些關節相比，膝關節在運動上很受限，但膝關節與髖關節相結合，使我們能夠執行各種複雜運動，提高我們進行各種體育和休閒活動的能力。這些肌肉越柔韌，運動時自由度就越大。

膝關節被許多韌帶和肌腱（圖6.1）包裹，以增強穩定性。儘管存在這些額外的支撐結構，但膝關節仍然很容易發生損傷。圍繞膝關節的最重要的韌帶之一是髕韌帶，它從膝蓋骨伸展到脛骨的上前部。股四頭肌的肌腱（位於大腿前部）與髕韌帶混合在一起，髕韌帶將這些肌肉附著在脛骨上。內側副韌帶支撐膝關節的內側，膝關節的外側由外側副韌帶支撐。前交叉韌帶和後交叉韌帶幫助防止股骨在脛骨前後移位。這些韌帶位於膝關節內側，將脛骨和股骨固定在一起。膕斜韌帶和膕弓狀韌帶對膝關節的外後側區域提供額外的支撐。

此外，內側和外側副韌帶也從股四頭肌腱伸出，幫助支撐膝關節的後部。最後，半月板韌帶位於脛骨頂端，為膝關節增加額外的穩定性，並在行走、跑步和跳躍期間對骨頭起緩衝作用。這些半月板的磨損常常引起膝關節內側疼痛。

控制膝關節運動的大部分肌肉都在大腿中，但是還涉及到一些腓腸肌。一般而言，移動膝關節的大腿肌肉分為兩組。大腿前側的4塊大型肌肉（股直肌、股中間肌、股外側肌和股內側肌）統稱為股四頭肌，這些是主要的膝伸肌。大腿後側的大型肌肉（股二頭肌、半膜肌和半腱肌）統稱為股後肌群，這些肌肉是主要的膝屈肌。股後肌群通過大腿內側的股薄肌和縫匠肌，以及小腿後側的腓腸肌、膕肌和跖肌來幫助彎曲膝關節。




圖6.1 膝關節韌帶和組織

屈曲和伸展是膝關節的兩種主要運動。身體中的大部分肌肉都貫穿多個關節，因此這些肌肉中許多都能進行多種運動。股四頭肌（股肌）中的3塊肌肉僅貫穿一個關節。這種肌肉排列使這些肌肉只能執行膝關節伸展運動。這3塊股肌是強壯的伸肌。有時膝關節前面的膝蓋骨所在位置會發生酸痛和緊繃，這是由於缺少對股四頭肌的拉伸而導致的。膝伸肌在行走、跑步或跳躍過程中的運動可能比股後肌群更少。另一方面，股後肌群有兩種主要運動（膝關節屈曲和髖部伸展），而且在身體的任何行動中都很活躍。因此，股後肌群上的總負荷似乎比股四頭肌更大。因此在日常活動中，股後肌群比股四頭肌更容易疲勞和酸痛。

控制膝關節的大腿肌肉在所有運動動作中很重要。由於比腓腸和足部肌肉大得多，所以大腿肌肉更能夠抵擋肌肉應力。因此，這些肌群中較少發生肌肉酸痛。但是在相對抗的大腿肌群之間保持力量和柔韌性的正確平衡很重要。

大部分人擁有比股後肌群更強但不那麼柔韌的股四頭肌。人們更傾向於拉伸股後肌群，而不是股四頭肌。這在兩個肌群之間造成了不平衡。慢性地過度拉伸股後肌群而沒有等量地拉伸股四頭肌，可能弊大於利。這是股後肌群比股四頭肌更常出現酸痛的原因。過度拉伸也可能導致股後肌群慢性疲勞和力量下降。要糾正這種不平衡，需要更多地注重股四頭肌拉伸，更少地注重股後肌群拉伸。

人們常常長時間坐在一個位置，尤其是在乘車、坐在桌旁或坐飛機時。因此，在坐幾小時後，人們感覺需要站起來拉伸一下肌肉，這就毫不奇怪了。人們長時間坐著後站立時，通常會發現他們的關節和肌肉暫時變僵硬了。你常常會感覺膝關節更僵硬，在長時間坐著後站起來可能是一個痛苦的過程。出於這一原因，推薦在這些時間裡經常站起來走動一下。拉伸這些肌肉是一種自然的糾正。許多人發現拉伸和移動腿部肌肉會減輕肌肉和關節的緊張和疼痛感。因為肌肉酸痛和緊張在大腿肌肉中很常見，所以暫時和持久的減輕都可通過每天定期執行拉伸運動來實現。這套拉伸動作應是健康計劃中一個始終存在的部分。

本書中的膝和大腿拉伸根據拉伸了哪些肌群來進行分組。此外，按最容易到最困難的順序列出和介紹這些拉伸。首先介紹股後肌群的拉伸，然後是股四頭肌的拉伸，按從最容易到最困難的順序進行介紹。新參加一種拉伸計劃的人可能不太柔韌，應從最容易的拉伸級別開始。參與者應在確信能夠進階到下一個級別時，才進階到此計劃中更困難的拉伸。有關詳細的拉伸說明，請參閱第9章中的拉伸計劃信息。

另外推薦從不同的牽拉角度來探索本書中的拉伸。通過稍微調整身體部位的位置，例如手或軀幹，可改變對肌肉的牽拉。此方法是發現特定肌肉中何處緊張和酸痛的最佳方式。在拉伸時探索不同的角度，還可增加拉伸計劃的靈活性。

所有操作說明和插圖針對的都是身體右側。身體左側可採用類似但相反的過程。本章中的拉伸是很好的整體拉伸，但不是所有這些拉伸都完全適合每個人的需要。通常來講，要有效地拉伸特定的肌肉，拉伸必須涉及與目標肌肉的運動方向相反的一種或多種運動。例如，要拉伸一塊非常緊的右側股二頭肌，首先僅進行膝部伸展；隨著肌肉變松，可進行更多的同時反向運動。

初級坐姿膝屈肌拉伸







拉伸步驟

1.坐在沙發、床或長凳上，右腿在支撐面上伸直。

2.將左腳放在地上，或者讓它放鬆地下垂。

3.將雙手放在右腿或膝蓋旁邊的沙發、床或長凳上。

4.彎曲腰部並朝右膝方向下壓頭部，保持右膝的背部盡可能舒適地放在沙發、床或長凳上。

5.向前彎腰時，雙手朝右腳滑動，保持它們在小腿旁邊。

6.對另一條腿重複此拉伸。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：半腱肌、半膜肌、股二頭肌、臀大肌、腓腸肌、豎脊肌下部

拉伸較小的肌肉：比目魚肌、跖肌、膕肌、趾長屈肌、拇長屈肌、脛骨肌

拉伸說明

緊繃的膝屈肌或股後肌群會影響身姿和身體在運動中的移動方式。這些肌肉緊張時，骨盆和臀部會被拉離其自然的中立位置，導致背部平直和自然曲線喪失。更平的腰背部會給沿腿生長的坐骨神經施加更大的壓力，可能導致肌肉更加緊繃。肌肉緊張時，它們也會變短，而縮短的膝屈肌會增加軀幹下部伸肌上的張力，尤其是在朝前彎腰時。這種增加的張力會損傷腰背部伸肌，是腰背部酸痛的最常見原因之一。另外，膝屈肌缺乏柔韌性，會使得這些肌肉在突然提高運動速度或承受更大負荷時，更容易受傷。

不活動的人可能擁有較短的膝屈肌，這有許多原因。首先，你可能天生就擁有較短的股後肌群。第二，如果長時間坐著，股後肌群可能變短。無論是何種原因，如果執行定期拉伸運動，股後肌群都可以變長。

一次拉伸一條腿的膝屈肌，可減少對腿和背的應力。膝屈肌拉伸可在軟沙發或其他柔軟表面上執行，可在任何時候執行——坐在沙發上觀看電視時或在工作一整天後放鬆時。以坐姿做此拉伸運動，一條腿放在沙發表面上，另一條腿下垂，這樣可以單獨注重這些肌肉的拉伸，讓身體裡的其他肌肉放鬆。如果不夠柔韌或剛開始一項拉伸計劃，在開始此拉伸時最好右膝稍微彎曲，隨著柔韌性改善而逐步伸直膝關節。如果想要最大程度地拉伸這些肌肉，開始拉伸時可將膝蓋伸直。執行此拉伸時，要避免骨盆前傾或背部彎曲。要將整個軀幹朝前彎曲，保持它位於右腿正上方或側上方。

中級站姿膝屈肌拉伸




拉伸步驟

1.站立，右腳跟位於左腳前方適當的位置。

2.保持右膝伸直，左膝稍微彎曲，朝右膝方向彎曲軀幹。

3.將雙手朝右腳方向伸出。

4.對另一條腿重複此拉伸。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：半腱肌、半膜肌、股二頭肌、臀大肌、腓腸肌、豎脊肌下部

拉伸較小的肌肉：比目魚肌、跖肌、膕肌、趾長屈肌、拇長屈肌、脛骨後肌

拉伸說明

開始參加一項體育運動而沒有正確地拉伸時，更可能導致股後肌群緊繃。股後肌群緊繃在長跑和短跑運動員中都很常見，他們會顯著增加跑速、跑步距離或攀爬量。在運動期間，隨著肌肉變暖，很容易消除肌肉緊張，但停下來後緊繃可能會復發。另外，緊繃常常是輕微或重度肌肉拉傷的一種跡象，這種情況主要在運動後會感覺到。此外，肌肉強度不平衡——膝伸肌比股後肌群更強或臀肌比股後肌群更弱——也會導致緊繃。因此，在運動後適當拉伸尤為重要，因為這時肌肉是暖和的，更容易接受拉伸。

這是股後肌群最常用的拉伸。任何時候感覺需要拉伸股後肌群時，都可輕鬆地完成此拉伸。在進行任何類型的健身活動後，股後肌群都可能發生輕微的疼痛和緊繃。在幾乎任何運動後，這種不適並不少見。這是對這些肌肉進行輕微拉伸的最佳時機。在大部分情況下，此拉伸將減輕這些不適症狀，你能夠繼續進行其他日常活動，而無需擔憂你的肌肉情況。

要在此拉伸中獲得最佳的效果，可嘗試保持右膝伸直，直接從髖部處彎曲軀幹。執行此拉伸時，保持背部盡可能直也很重要。將右腳稍微朝外屈，並更多地朝右膝內側彎曲頭部和軀幹，將增加股二頭肌（位於大腿外後側）的拉伸。另一方面，稍微彎曲右腳，並更多地朝右膝外側彎曲頭部和軀幹，將增加半腱肌和半膜肌（位於大腿內後側）的拉伸。

高級坐姿膝屈肌拉伸




拉伸步驟

1.坐在地面、地毯或體操墊上，雙腿伸直，雙腳腳踝內側盡可能靠近。

2.保持雙腳在一個自然位置放鬆。

3.將雙手放在大腿旁邊的地上。

4.彎曲腰部，將頭部朝雙腿方向下壓。如果可能，保持膝蓋後部位於地上。

5.前傾時，朝雙腳方向滑動雙手，保持雙手在雙腿旁邊。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：半腱肌、半膜肌、股二頭肌、臀大肌、腓腸肌、豎脊肌下部

拉伸較小的肌肉：比目魚肌、跖肌、膕肌、趾長屈肌、拇長屈肌、脛骨肌

拉伸說明

股後肌群緊繃時，骨盆和臀部會被拉離其自然的中立位置，導致背部平直和自然曲線喪失。更平的腰背部會給沿腿生長的坐骨神經施加更大的壓力，可能導致肌肉更加緊繃。緊繃的肌肉也會變短，而縮短的膝屈肌會增加軀幹下部伸肌上的張力，尤其是在朝前彎腰時。這種增加的張力會損傷軀幹下部伸肌，是腰背部酸痛的最常見原因之一。緊繃的肌肉可能壓迫肌肉中的血管，而血流的減少可能使股後肌群和腰背部伸肌更加緊繃和疲勞。

儘管此拉伸可通過增加柔韌性來幫助緩解問題，但不推薦在柔韌性增加之前做。如果在兩組肌肉都緊繃時執行此運動，可能損傷腰背部。這是因為股後肌群通常更大、更強壯，所以更弱的鏈接會首先疲勞。

在此運動中，可以同時拉伸雙腿。要更好地拉伸和改善柔韌性，可盡力保持膝關節伸直。保持背部伸直也很重要。向前彎曲軀幹時，嘗試將它作為一個整體來移動，將它保持在兩腿中央。按照這些程序操作，可以更有效地拉伸股後肌群，得到更令人愉快、更快且更好的結果。

在地毯、體操墊或其他柔軟表面上執行此拉伸，通常更舒適。以坐姿執行此拉伸，可以放鬆身體中的其他肌肉。此拉伸可在閒坐、看電視、閱讀或執行任何坐著的休閒活動時輕鬆地執行。因為我們每天很多時間都坐著，所以此拉伸可在一天中任何時間反覆執行。

變化動作

坐姿膝、踝、肩和背部拉伸

除了將雙手放在腿側，如果抓住腳趾並緩慢地朝膝蓋方向拉動（背屈位置），可增加對腓腸肌群的拉伸。此外，改變雙手的位置，可以拉伸背、肩和手臂肌肉。執行前面介紹的第1到4步。處於第4步中的位置時，抓住腳趾或跖球，並朝膝蓋方向拉動雙腳。




專家級抬腿膝屈肌拉伸




拉伸步驟

1.站立，將重量均勻地放在左腿上。

2.彎曲右髖部，將右腿放在比髖部更高的桌面、長凳或其他穩定物體上，膝蓋伸直。

3.彎腰，朝右側小腿伸出手臂，朝右腿方向下壓頭部，保持右膝盡可能伸直。

4.保持左膝伸直，左腳與右腿朝向相同的方向。

5.對另一條腿重複此拉伸。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：臀大肌、半腱肌、半膜肌、股二頭肌、豎脊肌、背闊肌下部、腓腸肌

拉伸較小的肌肉：比目魚肌、膕肌、跖肌、趾長屈肌、拇長屈肌、脛骨肌、縫匠肌、股直肌

拉伸說明

這是一種更高級的拉伸，適合膝屈肌已比普通運動員更加柔韌的人。一定要選擇具有合適的起始高度的桌子、長凳、沙發或其他穩定物體來放置腿部。在開始此拉伸計劃時，基於你的柔韌性狀態，推薦從較低的高度開始，隨著柔韌性改善，定期將支撐面高度增加幾厘米。在柔韌性改善後將支撐面高度增加到髖部上方30到60厘米，將加大這些肌群的拉伸。此刻，隨著將桌面增加到最高，你也會開始感覺到對左腿前部肌群中的一部分肌肉的拉伸（縫匠肌、股直肌、股中間肌、外側和內側肌肉）。

要最大程度地拉伸膝屈肌，不要彎曲膝蓋、前傾骨盆或彎曲後背。此外，將整個軀幹向前彎曲，保持它在右腿上方。

變化動作

抬腿膝、踝、肩和背部拉伸

抓住並拉動腳趾，會增加對更多肌肉的拉伸。這種組合訓練會同時拉伸身體後側（背側）的大部分肌肉。如果訓練時間有限，這很容易節省一些時間。

執行第1到3步。在處於第4步中的位置時，抓住腳趾或跖球並向膝蓋方向拉動。




躺姿膝屈肌拉伸




拉伸步驟

1.仰躺在門口，髖部放在門框前。

2.抬起右腿並放在門框上。保持右膝伸直，左腿平放在地面上。

3.將雙手手掌朝下放在臀部兩側。

4.保持右腿伸直，使用雙手緩慢地朝門框移動臀部，直到在腿後部感覺到拉伸。

5.對另一條腿重複此拉伸。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：臀大肌、半腱肌、半膜肌、股二頭肌、腓腸肌

拉伸較小的肌肉：比目魚肌、膕肌、跖肌、趾長屈肌、拇長屈肌、脛骨肌、縫匠肌、股直肌

拉伸說明

拉伸膝屈肌時，必須小心腰背部。如果腰背部伸肌緊繃，它們將限制執行大部分膝屈肌拉伸的能力。因此，許多人會過度拉緊背部，而且很容易前傾骨盆或彎曲背部。這麼做會進一步損害腰背部肌肉。仰躺在地上時，更容易保持正確的背部位置，而且地面提供了額外的背部支撐。因此，此訓練是在存在背部問題時使用的最佳的膝屈肌拉伸。

對於此拉伸，將身體放在正確位置可能會花一些額外的時間和精力，但一旦找到了正確的位置，這就是很好的拉伸。若要最大程度地拉伸膝屈肌，不要彎曲膝蓋、前傾骨盆或彎曲後背。調整臀部與門框之間的距離，可增加或減少拉伸。臀部離門框越近，拉伸越大。臀部無法再靠近門框時，在髖關節處彎曲右腿並朝頭部方向移動右腿，可增加拉伸程度。保持左腿在前方的地面上伸直，以獲得最大的拉伸效果，這也很重要。達到拉伸極限時，你會發現左腿上的股四頭肌也得到了拉伸。

變化動作

躺姿膝、踝、肩和背部拉伸

使用毛巾向下拉動腳趾，可增加拉伸的肌肉數量。執行第1到4步。感覺股後肌群被拉伸後，使用毛巾朝地面方向拉動腳趾和腳。這種組合訓練可同時拉伸身體背側的大部分肌肉。換句話說，可以較小程度地拉伸多個肌群，包括腓腸、股後肌群、背部、肩部和手臂肌肉。如果訓練時間有限，可以節省一些時間。




初級坐姿膝伸肌拉伸




拉伸步驟

1.端坐在沙發或床上，左膝朝前彎曲不到90°。左腿外側應平放在支撐面上，左髖部放在沙發或床邊上。

2.將身體的重量均衡地放在左髖部。

3.朝軀幹後方伸展右腿，讓右膝接觸地面。右小腿橫放在地面上。

4.將雙手放在沙發或床上，以保持平衡。

5.如果需要，緩慢地前移髖部，以獲得更大的拉伸。

6.對另一條腿重複此拉伸。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：股內側肌、股中間肌、股外側肌、縫匠肌中部和上部、股直肌、腰大肌、髂肌、闊筋膜張肌

拉伸較小的肌肉：恥骨肌、臀中肌前部

拉伸說明

膝伸肌、股四頭肌用於完成常見的動作，例如站立、坐下、行走、跑步和跳躍。股四頭肌和肌腱的勞損和損傷在參加爆發性活動的15到30歲的運動員中很常見。另一方面，對於參加日常生活勞動的人，這些肌肉損傷的平均年齡為65歲。肌肉勞損和撕裂通常在過度拉伸肌肉，撕裂肌纖維時發生。它們常常發生在肌肉與肌腱結合處附近。股四頭肌損傷的4個主要原因是肌肉緊張、肌肉失衡、身體條件差和肌肉疲勞。執行這種初級拉伸的輕鬆性，可能會刺激你拉伸這些肌肉，尤其是因為它可在閱讀、看電視或放鬆時執行。

這是股四頭肌的一種初級拉伸。可坐在沙發或床邊執行此拉伸。坐姿有助於使此拉伸的執行更舒適和放鬆。可以在右膝下放一個枕頭來增加舒適性。讓左腿在身前彎曲，可將拉伸集中在右腿的股四頭肌上。朝身後伸展右腿。

緩慢地前移髖部，可注意到對股四頭肌施加的拉伸量。如果需要，可增加此拉伸的強度。在前移髖部時可嘗試稍微弓起背部。最大限度地完成此級別的拉伸後，開始使用本章中更高級的拉伸。

中級側臥膝伸肌拉伸




安全提示

不要將腳跟一直拉到臀部。

拉伸步驟

1.朝左側躺下。

2.彎曲右膝，將右腳跟拉動至離臀部10到15厘米的距離內。

3.緊抓住右腳踝，朝臀部方向朝後拉動右腿。但是，不要將右腳跟一直拉動到臀部。

4.與此同時，前推髖部。

5.對另一條腿重複此拉伸。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：股中間肌、股直肌、腰大肌、縫匠肌中部和上部

拉伸較小的肌肉：股內側肌、股外側肌、闊筋膜張肌、恥骨肌、髂肌、臀中肌後部、脛骨前肌、趾長伸肌、長伸肌

拉伸說明

股四頭肌損傷通常發生在衝刺、跳躍或踢腿等運動中，尤其是在肌肉緊張或未做好運動準備時。這是拉伸大腿前側肌肉的另一種有效方法。儘管僅比初級坐姿膝伸肌拉伸稍微困難一點，但此拉伸仍屬於中級類別。

由於是在放鬆的姿勢下執行此拉伸，所以能最大限度地控制對股四頭肌的拉伸量。換句話說，此拉伸可以專門拉伸這些大腿肌肉，而讓其他肌肉盡可能放鬆。

緩慢地朝後方而不是朝上方拉動腳踝，同時確保髖部也在前移。應該更加注重髖部前移動作，而不是膝關節的彎曲（朝臀部方向拉動腳踝）。與任何股四頭肌拉伸一樣，需要小心防止過度彎曲膝蓋而拉傷膝關節結構。

高級跪姿膝伸肌拉伸




安全提示

完成初級和中級膝伸肌拉伸之前，不要嘗試此拉伸。

拉伸步驟

1.左腿跨前一步，將左膝彎曲約90°。

2.保持左膝位於左腳踝上方。

3.朝身後伸展右腿，右膝接觸地面。右小腿橫放在地上。

4.抓住一個物體或將雙手放在左膝上來保持平衡。

5.前移髖部，朝左腳踝前方推左膝，背屈左腳踝。

6.對另一條腿重複此拉伸。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：股內側肌、股中間肌、股外側肌、縫匠肌中部和上部、股直肌、腰大肌、髂肌、闊筋膜張肌

拉伸較小的肌肉：恥骨肌、臀大肌後側

拉伸說明

高級跪姿膝伸肌拉伸是運動員和普通人最常用的股四頭肌拉伸。大部分人會更多地拉伸股後肌群，而不是股四頭肌，因此大部分人可能擁有比股後肌群更強但不那麼柔韌的股四頭肌。這在兩個肌群之間造成了強度和柔韌性的不平衡。要糾正這種不平衡，需要更多地注重股四頭肌的經常拉伸。

右膝朝身後的地面伸展時，嘗試在膝蓋下墊上柔軟的表面，可以是體操墊、草坪或者甚至枕頭。這將最大限度地減少膝蓋的不適。朝拉伸位置緩慢地移動時，保持左膝朝前。不要讓左膝朝向側面或讓右膝沿地面移動。在前移髖部時，弓起後背可增加對這些肌肉的拉伸。這不僅會拉伸股四頭肌，還會拉伸位於骨盆區域前面的髖屈肌。

借助支撐的高級站姿膝伸肌拉伸




拉伸步驟

1.背朝一個低於髖部、有緩衝墊的桌子、床或柔軟平台站立。

2.將重量均勻地放在右腿上，稍微彎曲右膝。

3.彎曲左膝，將左腳踝放在背後的支撐面上。

4.將雙手放在臀部後面15到30厘米的支撐面上。

5.將軀幹緩慢地後移，使左腳跟接觸到臀部。確保腳踝和膝蓋感覺舒適。

6.前推髖部，同時通過朝臀部方向彎曲肩膀來弓起背部。

7.對另一條腿重複此拉伸。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：股內側肌、股中間肌、股外側肌、縫匠肌中部和上部、股直肌、腰大肌、髂肌、闊筋膜張肌

拉伸較小的肌肉：恥骨肌、臀中肌後部

拉伸說明

膝蓋僵硬可能導致膝蓋、股四頭肌和肌腱損傷。這是最高級的股四頭肌拉伸，在嘗試拉伸時必須格外小心。由於過度彎曲膝蓋的可能性更高，所以僅在擁有非常柔韌的肌肉時才可以進行此拉伸活動。通過採取以下安全保護措施，可安全地執行此拉伸而避免損傷。

朝後而不是朝上緩慢地拉動腳踝時，請集中精力確保髖部也在前移。這個雙重動作會拉伸位於骨盆區域前面的髖屈肌以及股四頭肌。如果大腿前部外側或內側酸痛或緊繃，可考慮在向後彎曲時朝遠離內側肌肉的方向旋轉上身（順時針旋轉身體右側），從而將大部分拉伸重點放在內側肌肉上（股內側肌和恥骨肌）。要將大部分拉伸重點放在外側肌肉上（股外側肌和闊筋膜張肌），可在向後彎曲時朝遠離外側肌肉的方向旋轉上身（逆時針方向旋轉身體右側）。

要獲得最佳的效果，用雙手支撐在表面上來支撐身體很重要。此外，在小心地弓起背部時應前移髖部。這樣可以更好地控制在這些肌肉上施加的拉伸量。按照這些程序操作，可最大限度拉伸股四頭肌，以及位於骨盆區域前面的髖屈肌。另一個增加舒適性的安全保護措施是，將腳踝放在身後有緩衝墊的支撐面上。

也可考慮將腳背朝有緩衝墊的支撐面方向下移。這會帶來整體拉伸的額外優勢，因為你也會拉伸小腿內脛骨前側的肌肉。這是多種拉伸的組合。

在此拉伸中，也可以改變軀幹位置，進而通過朝內側或外側移動軀幹來拉伸大腿內側或外側。








第7章 足部和小腿



















小腿和足部的骨骼由小腿中的長脛骨和腓骨，以及稱為跗骨、蹠骨和趾骨的小型足部骨頭組成。這些骨頭形成了許多關節，其中最重要的是踝關節，位於小腿的脛骨與足部的距骨之間。此關節是一種屈戌關節，它會參與跖屈（腳趾朝下）和背屈（腳趾朝上）等主要關節運動。

每節跗骨與蹠骨之間的其他主要關節屬於滑動關節。它們支持更多有限的足部運動。與單個滑動關節作用時產生的運動相比，多個滑動關節在足部一起作用時，可實現更大範圍的運動。因此，多關節運動可實現足部外翻（足底外傾）和內翻（足底內傾）。

實現最自由的足部運動的關節是髁狀關節，位於蹠骨與趾骨之間。髁狀關節支持腳趾屈曲、伸展、內收、外展和迴旋運動。最後，支持腳趾彎曲和伸展的關節是趾骨之間的屈戌關節。

沒有小腿和足中的韌帶及結締組織，關節運動和肌肉功能將會大受影響。足部關節通過許多韌帶彼此相連。此區域最大的韌帶是三角韌帶或踝內側副韌帶。它由4個部分組成，這4個部分將脛骨與距骨、跟骨和舟狀骨相連。三角韌帶對面是踝外側副韌帶，它由3個部分組成，這3個部分將腓骨與距骨和跟骨相連。因為三角韌帶比踝外側副韌帶強壯得多，而且脛骨比腓骨更長，所以腳踝有內翻的傾向。

支持帶是小腿中另一種類型的結締組織，它們對許多肌腱單元加以保護。這種支撐使這些肌肉更結實、更強壯，並能更高效地工作。足背區域的上側和下側支持帶控制伸肌的所有肌腱。在足底區域，腓骨肌支持帶控制腓骨長肌和腓骨短肌的肌腱。腳踝內側的屈肌支持帶控制趾長屈肌、拇長屈肌和脛骨後肌的肌腱。

最後值得注意的結締組織是跖腱膜。跖腱膜是一條寬厚的結締組織，為足底的足弓提供支撐。它貫穿在跟骨結節與蹠骨頭之間的區域。

移動腳踝和腳趾的肌肉主要位於小腿中（圖7.1）；這些肌肉擁有與肌肉等長或更長的肌腱。最重要的肌腱是跟腱，它由腓腸肌、跖肌和比目魚肌共享。腓腸肌和比目魚肌是主要的跖屈肌，在跖肌和脛骨後肌以及兩塊趾屈肌（趾長屈肌和拇長屈肌）的幫助下發揮作用。位於小腿外側的是另外3塊肌肉——腓骨長肌、腓骨短肌和第三腓骨肌——在外翻足部時會使用它們。此外，足底的腓骨長肌和腓骨短肌負責彎曲腳踝。

3塊前側的腓腸肌群（脛骨前肌、長伸肌和趾長伸肌）負責背屈腳踝，以及移動足部和腳趾。趾短伸肌、背側骨間肌和拇短伸肌位於腳背上，用於伸展腳趾。腳底的肌肉（趾短屈肌、跖方肌、拇短屈肌、小趾屈肌、拇展肌、小趾展肌、骨間跖肌和蚓狀肌）用於彎曲和展開腳趾。

腳踝和腳趾的運動範圍受主動肌的力量、拮抗肌的柔韌性、韌帶的緊繃程度和骨頭接觸或撞擊的限制。最明顯的限制因素之一是跖腱膜。緊繃的跖腱膜會限制腳趾伸展，而且在腱膜發炎時，還會限制跖屈。跖屈和背屈的運動範圍還可能受限於形成的骨刺。過大的壓力可能刺激距骨前唇和後唇以及脛骨上側背頸部的骨細胞形成骨刺。這些裸露的骨頭會導致骨頭更快地接觸，進而終止運動。有趣的是，除骨頭撞擊外，大部分運動範圍限制因素都可通過拉伸訓練來改變。

通常來講，人們一天中很大一部分時間都在使用雙足。因此在正常的日常活動中，例如站立、行走或跑步，足部和小腿肌肉的使用比身體中任何其他肌肉都多得多。儘管小腿的肌肉組織比大腿小得多，但它支撐著整個身體，在這些活動中承受著最重的負荷。因為雙足也不斷在對它們接觸的表面施加力量，所以一天結束後許多人的小腿和足部肌肉會有輕微的疼痛、抽筋和鬆弛。拉伸和加強這些小肌群，可減輕日常活動所導致的許多疲勞和疼痛。除了幫助減少疼痛，拉伸小腿和足部肌肉還可改善整體柔韌性、力量、耐力、平衡和精力。改善這些肌群的強度和柔韌性，一般會提高人們在工作或娛樂活動中更長時間和更努力工作的能力，進而使人們更富有成效。

人們常常抱怨足弓和腓腸肌群疼痛、痙攣、躁動和鬆弛。像這樣的問題常常是由於在肌肉上連續施加重荷所導致的。這些肌肉的長期使用也可能增加肌肉緊張性。緊繃可能導致肌腱炎和外脛炎等情況。事實上，與腓腸肌和比目魚肌的過度使用和緊繃相關的跟腱炎很常見。外脛炎是由小腿肌肉、脛骨前肌以及一些情況下由比目魚肌和趾長屈肌的前室炎症引起的。如果不盡早處理，所有這些情況都可能造成劇痛。在大部分情況下，對這些肌群的各種拉伸和強化訓練會改善這些情況並幫助預防未來發作。




圖7.1 小腿和足部肌肉：(a)後側




圖7.1 小腿和足部肌肉：(b)前側

另一種常見的情況是延遲性肌肉酸痛（DOMS）。此問題通常在人們參加不常見或不熟悉的活動後發生。腓腸肌群比身體中任何其他肌群都更常受延遲性肌肉酸痛影響。推薦進行輕微拉伸訓練來幫助改善此情況，減輕與它關聯的一些疼痛。

通常來講，要有效地拉伸特定的肌肉，拉伸必須涉及與目標肌肉的運動方向相反的一種或多種運動。例如，如果想要拉伸左側趾長屈肌，可執行一種涉及左腳踝背屈和外翻以及左腳趾伸展的運動。當肌肉具有較高的僵硬度時，應進行較少的同時反向運動。例如，要拉伸一塊非常緊的趾長屈肌，首先僅進行腳趾伸展；隨著肌肉變松，可進行更多的同時反向運動。

另外推薦從不同的牽拉角度探索本書中的拉伸。通過稍微調整身體部位的位置，可改變對肌肉的牽拉。通過調整位置，可發現不同肌腱單元中任何緊繃和酸痛的位置。另外，如果在拉伸時改變位置，還可增加拉伸計劃的靈活性。

本書中的腿和足部拉伸依據拉伸了哪些肌群來分組。此外，從最容易到最困難的順序進行介紹。新參加一種拉伸計劃的人可能不太柔韌，應從最容易的拉伸級別開始。參與者應在確信能夠進階到下一個級別時，才進階到此計劃中更困難的拉伸。有關詳細的拉伸說明，請參閱第9章中的拉伸計劃信息。

本章中的所有操作說明和插圖都針對的是身體右側。身體左側可採用類似但相反的過程。應該注意，本章中的拉伸雖然都是很好的整體拉伸，但不是所有這些拉伸都完全適合每個人的需求。

初級坐姿趾伸肌拉伸







拉伸步驟

1.坐在椅子上，左腳著地，抬起右腳踝並放在左膝上。

2.用右手抓住右腳踝，同時將左手指放在右腳趾背部。

3.朝腳底方向拉動腳趾，使其遠離脛骨。

4.對另一條腿重複此拉伸。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：趾長伸肌、趾短伸肌、長伸肌、拇短伸肌、脛骨前肌、第三腓骨肌

拉伸較小的肌肉：背側骨間肌

拉伸說明

這是一種能夠減輕腳背上的趾伸肌群中的輕微疼痛和緊繃的拉伸。一般而言，這些肌肉沒有腳底的趾屈肌那麼強壯，因為它們在每天的跑步和行走運動中沒有對地面施加力。相反，在行走或跑步過程中，它們常常被用作著地（腳趾伸展和背屈）時的拮抗肌。因此，它們可能比趾屈肌更少發生酸痛或僵硬。

此拉伸是最容易執行的拉伸之一。它可在任何閒坐的時候執行，例如看電視或執行任何類似活動時。在一天的工作結束後放鬆時，有規律地拉伸這些肌肉會產生神奇的效果。早晨的拉伸活動也是開啟一天的有益方式。本系列拉伸訓練可在一天中任何時候執行。

請牢牢抓住腳踝，以保持腳踝和足部穩定。你會感覺到腳背（背側）被拉伸。如果抓住並拉動腳趾太痛，可將壓力施加在跖球上。

高級站姿趾伸肌拉伸




拉伸步驟

1.站立，以一面牆或物體作為支撐來保持平衡。

2.將右腳伸向身後，腳趾背部觸地。將腳背放在枕頭或毛巾上，會使此拉伸更舒適。

3.保持腳背壓在地面上，將身體重量放在右腿上，朝地面下壓腳跟底部。

4.對另一條腿重複此拉伸。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：趾長伸肌、趾短伸肌、長伸肌、拇短伸肌、脛骨前肌、第三腓骨肌

拉伸較小的肌肉：背側骨間肌

拉伸說明

許多訓練者都在脛骨前方發生過外脛炎。此情況在訓練期間非常疼痛。此情況與脛骨前肌和圍繞脛骨前室的結締組織的炎症有關。它常常是由脛骨前肌的過度使用或緊繃導致的。它也可能與所穿的鞋子類型和訓練地面有關。具有外脛炎的人能明顯地從此拉伸中受益。當然，還需要注意鞋子，以及跑步和行走的地面。

在地毯或其他柔軟表面執行此拉伸，或者在腳背與地面之間放一個軟枕頭或毛巾會更舒適。一定不要拖曳壓在地上的腳。向內側或外側移動腳跟會給腳背的內側或外側造成更大的拉伸。另外推薦從不同的牽拉角度嘗試此拉伸。這樣，你就能夠找到這些肌肉中的痛處或緊繃處。此拉伸比前一種更有效。在此拉伸中，整個身體的重量會給這些肌肉施加更大的壓力。

初級坐姿趾屈肌拉伸







深層解剖




中層解剖




表層解剖

拉伸步驟

1.坐在椅子上，左腳著地，抬起右腳踝並放在左膝上。

2.用右手抓住右腳踝，將左手指放在右腳趾底部，手指朝向與腳趾相同的方向。

3.用左手指朝右膝方向推右腳趾。

4.對另一條腿重複此拉伸。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：趾短屈肌、跖方肌、小趾短屈肌、拇短屈肌、蚓狀肌、骨間跖肌、拇展肌、小趾展肌

拉伸較小的肌肉：趾長屈肌、拇長屈肌、脛骨後肌、腓骨長肌、腓骨短肌、跖肌、比目魚肌、腓腸肌

拉伸說明

位於足弓處的足部肌肉在日常活動中會不斷受到壓力。這種壓力來自在站立、行走、跳躍和跑步等活動期間對身體重量的支撐。只要你移動身體，腳趾肌肉就會對地面施加力量。因此它們在一天的大多數時間裡都在使用，尤其是如果你是個活躍的人。長時間行走和站立後，足部肌肉常常比身體中任何其他肌群更加疲勞、酸痛和緊繃。在工作一整天後，這些肌肉甚至可能發生痙攣。拉伸這些趾屈肌將有助於減輕辛苦工作一整天後的疼痛和酸痛，讓你感覺更舒服。足底的肌肉非常敏感，能非常好地響應拉伸訓練。在一天的行走後，輕微的按摩加上輕微的拉伸訓練會讓你的足部感覺非常放鬆。

確保牢牢抓住腳踝，以保持足部和腳踝穩定。用左手掌用力推趾尖，會提供大得多的拉伸。你會感覺到腳掌（足底）被拉伸。

高級站姿趾屈肌拉伸







拉伸步驟

1.面朝牆壁站立，離牆30至60厘米。

2.保持右腳跟著地，朝牆壓右腳趾底部。跖球離地面的高度應超過2厘米。

3.前傾並緩慢下滑右腳跖球，保持腳趾壓在牆上。

4.對另一條腿重複此拉伸。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：趾短屈肌、跖方肌、小趾短屈肌、拇短屈肌、蚓狀肌、骨間跖肌、拇展肌、小趾展肌

拉伸較小的肌肉：趾長屈肌、拇長屈肌、脛骨後肌

拉伸說明

你是否試過連續不停地開幾小時車？你是否厭倦了長時間踩和松油門或保持在同一個油門位置？我們大部分人都遇到過這種情況。足部的肌肉不習慣這麼做，它們疲倦了。此拉伸或之前的任何拉伸都對長時間駕駛有益。

確保跖球與地面平行，這樣可確保所有腳趾被同等地拉伸。另外，請緩慢地下滑跖球，否則可能發生過度拉伸。緩慢地彎曲右膝並朝牆的方向移動膝蓋，會讓腓腸肌群參與拉伸。

初級跖屈肌拉伸




拉伸步驟

1.面朝牆站立，離牆60厘米遠。

2.雙手支撐在牆上。

3.保持左腳位置不變，將右腳放在左腳後30至60厘米處。左腳離牆30至60厘米遠，右腳離牆60至120厘米遠。

4.保持右腳跟著地，朝牆的方向前傾胸部。可以稍微彎曲左膝以方便朝牆移動胸部。

5.對另一條腿重複此拉伸。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：腓腸肌、比目魚肌、跖肌、膕肌、趾長屈肌、拇長屈肌、脛骨後肌

拉伸較小的肌肉：腓骨長肌、腓骨短肌、趾短屈肌、跖方肌、小趾短屈肌、拇短屈肌、小趾展肌、拇展肌、膕肌、半腱肌、半膜肌、股二頭肌

拉伸說明

任何時候開始一次訓練計劃或參加不常見或不熟悉的活動，你都可能在後面幾天感覺肌肉酸痛。這常常被稱為延遲性肌肉酸痛。這種疼痛的感覺在訓練後24到72小時最強烈。上坡或下坡或跑動通常都會產生這種疼痛的效果。腓腸肌群受到的影響通常比身體中任何其他肌群都大。連續幾天重複拉伸這些肌肉，有助於減輕延遲性肌肉酸痛。

隨著胸部靠近牆壁，稍微彎曲膝蓋會重新調整脛骨，增加肌肉附著點之間的距離。這將增加脛骨後肌、拇長屈肌和趾長屈肌上的拉伸，同時減少股後肌群的拉伸。

高級跖屈肌拉伸




拉伸步驟

1.站立在椅子或橫樑邊緣，右足中部放在邊緣上。至少用一隻手牢牢抓住一個支撐物。

2.保持右膝伸直，左膝稍微彎曲。

3.盡可能降低右腳跟。

4.對另一條腿重複此拉伸。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：腓腸肌、比目魚肌、跖肌、膕肌、趾長屈肌、趾短屈肌、拇長屈肌、拇短屈肌、脛骨後肌、跖方肌、小趾短屈肌、小趾展肌、拇展肌

拉伸較小的肌肉：半腱肌、半膜肌、股二頭肌

拉伸說明

許多運動員都會發生腱炎，也就是肌腱的慢性炎症。腱炎是由於與受影響的肌腱關聯的肌肉被長期過度使用和緊繃所導致的。小腿中最容易發生此情況的位置是跟腱。腓腸肌和比目魚肌附著到此肌腱上。如果不加治療，跟腱炎將變得極其疼痛，會限制你參加幾乎任何體育運動。研究顯示，大部分人都沒有花足夠的時間和精力來拉伸這些肌肉。擺脫這種腱炎常常需要很長時間（可能幾個月）。你的整體訓練計劃中應包含對這些肌肉的合理的拉伸計劃。

一般而言，此拉伸最適合腓腸肌群。穿著鞋做此拉伸會更舒服。始終支撐著身體——如果身體沒有支撐，可能導致這些肌肉收縮，而不是拉伸。腳跟到達最低點後，稍微彎曲膝蓋來施加更大的拉伸。這將拉伸脛骨後肌、拇長屈肌和趾長屈肌，同時減少股後肌群的拉伸。將跖球放在椅子或橫樑的邊緣，會增加對這些肌群的起端（上半部分）的拉伸。將腳中部放在椅子或橫樑的邊緣，會增加對這些肌肉的下半部分的拉伸。椅子的邊緣越尖銳，在椅子與足部之間就能產生更大的抓力，對這些肌肉也會產生更大的拉伸。

跖屈肌和足外翻肌拉伸




拉伸步驟

1.站立在椅子或橫樑邊緣，右足中部放在邊緣上。

2.通過以腳外側著地的方式站立，將足部翻轉。

3.保持右膝伸直，左膝稍微彎曲。

4.至少用一隻手抓住一個支撐物。

5.保持足部翻轉，盡可能降低右腳跟。

6.對另一條腿重複此拉伸。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：腓骨長肌、腓骨短肌、第三腓骨肌、小趾展肌、比目魚肌的外側、腓腸肌的外側、拇長屈肌、脛骨後肌

拉伸較小的肌肉：膕肌、跖肌、腓腸肌的內側頭、股二頭肌、趾短屈肌、跖方肌、小趾短屈肌、拇短屈肌

拉伸說明

我們中許多人都會遇到腓腸肌群外側酸痛和緊繃。任何時候在不平坦或不穩定的表面（例如草地或沙灘）上行走或跑動，或者朝下坡行走或跑動，都可能發生這種情況。這種酸痛常常會在運動後幾天內感覺到。這種情況被稱為延遲性肌肉酸痛。遇到這種問題時，強烈推薦開始執行拉伸計劃，尤其是針對感覺到這種疼痛的肌肉。這種特定的拉伸對小腿外側很有幫助。

穿著鞋做此拉伸會更舒適。此拉伸非常適合腓骨長肌、腓骨短肌和小趾展肌，這些肌肉位於小腿和足部的外側。讓腳處於翻轉位置時請格外小心，一定要緩慢地加強此拉伸訓練。右腳跟著地或到達最低點後，稍微彎曲右膝來增加拉伸。這會消除對股後肌群的任何拉伸，但會進一步拉伸腓腸肌群。

跖屈肌和足內轉肌拉伸




拉伸步驟

1.站立在椅子或橫樑邊緣上，左足中部放在邊緣上。

2.通過以腳內側著地的方式站立，將足部翻轉。

3.保持左膝伸直，右膝稍微彎曲。

4.至少用一隻手抓住一個支撐物。

5.保持足部翻轉，盡可能降低左腳跟。

6.對另一條腿重複此拉伸。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：趾長屈肌、拇展肌、比目魚肌的內側、脛骨後肌、跖肌

拉伸較小的肌肉：趾短屈肌、跖方肌、拇短屈肌、小趾短屈肌、腓腸肌內側、半腱肌、半膜肌

拉伸說明

許多耐力訓練者都受到過外脛炎的困擾。這種情況常常是由跖屈肌和內轉肌的過度使用或緊繃所導致的。在外脛炎不斷帶來疼痛時，很難執行任何體育運動。此拉伸專門拉伸趾長屈肌和比目魚肌的內側面。有這種問題的人肯定能從此拉伸中受益。當然，還要考慮鞋子以及跑步和行走的地面。此外，在任何康復計劃中都應包含全面的拉伸計劃。

穿著鞋做此拉伸會更舒適。此拉伸非常適合趾長屈肌、比目魚肌內側和拇展肌，這些肌肉位於小腿和足部的內側。讓腳處於翻轉位置時請格外小心，一定要緩慢地加強此拉伸訓練。左腳跟著地或到達最低點後，稍微彎曲左膝可增加拉伸。這會減少對股後肌群的拉伸，但會增加對趾長屈肌、比目魚肌內側和拇展肌的拉伸。









第8章 動態拉伸



















柔韌性是身體健康的一個重要指標。一般而言，柔韌性更高的人具有更高的表現能力和更低的受傷風險。因此，許多運動員在其培訓計劃和運動前熱身活動中都包含了旨在增強柔韌性的拉伸訓練。

然而，從20世紀90年代末開始，一些研究人員對所謂的拉伸的好處提出了質疑。許多研究都表明，運動前的靜態拉伸可能影響人們的運動表現。例如，運動前靜態拉伸可能減少肌肉的最大力量、垂直跳躍表現、跑動速度和肌耐力。此外，一些最新的研究也未能在運動前靜態拉伸與損傷預防之間建立起聯繫。實際上，一些研究已證明，具有較高柔韌性水平的運動員比具有中等柔韌性的運動員更可能受傷。一些證據顯示，極度緊繃的人不太可能遇到肌肉勞損，但據推測如果運動前靜態拉伸減少了這種類型的損傷，是因為它能減少肌肉的整體力量。猛烈地收縮肌肉時，會發生勞損、拉傷和撕裂，所以通過減少力量輸出，導致損傷的可能性更小。最後一定要注意，儘管許多研究顯示運動前靜態拉伸沒有好處，但仍然有許多證據支持運動後的靜態拉伸有很多的好處。

動態拉伸的流行，源於傳統的運動前靜態拉伸所帶來的併發症。正如前言中所述，肌梭本體感受器具有一個快速動態份量和慢速靜力性份量，它們不僅提供了長度變化量信息，還提供了長度變化速率信息。快速的長度變化可以引起牽張反射或肌伸張反射，以嘗試引起已拉伸的肌肉進行收縮來對抗拉伸。較慢的拉伸允許肌梭放鬆並使用新的更長的長度。因此，需要快速、有力的動作（例如跑動、跳躍或踢腿）的動態運動，會利用動態感受器來限制柔韌性。所以，研究人員開始研究在準備執行動態運動時，激活動態感受器的動態拉伸是否更有益。

動態拉伸使用搖擺、跳躍或誇張的運動，以便運動的動量能使四肢達到或超過常規的運動範圍限制，激活一種本體感受性反射響應。適當地激活本體感受器，可助長激活肌肉細胞的神經。這種助長使神經能夠更快地被觸發，進而使肌肉能執行快速且更有力的收縮。在以後，它可用一種更特別的方式讓肌肉和關節做好準備，因為身體正在經歷它可能會在運動中反覆執行的動作。它還對神經系統有幫助，因為動態運動會比靜態拉伸更多地激活人的神經系統。因為動態拉伸在整個熱身運動中還包含勻速運動，所以它能保持核心體溫，而靜態拉伸則可能導致體溫下降幾度。

研究表明，通過關節的主動運動範圍來控制運動的動態拉伸，增加了力量的發揮，例如衝刺和跳躍。而且，我們沒有看到過短期或長期動態拉伸對表現有何副作用的報告。例如，一項研究顯示，動態拉伸持續90秒以上時，人的表現改善了，而短期拉伸的改善很小或沒有變化。此外，一些研究顯示，如果在靜態拉伸後執行動態拉伸，可減少或消除靜態拉伸的負面影響。因此，現在強烈推薦在參加任何運動之前執行動態拉伸。

與任何其他運動一樣，執行動態拉伸時，必須遵守特定的準則和原則。

● 在一次有效的熱身中，動態拉伸應持續10到15分鐘或重複10到20次。

● 執行一項特定活動時觀察初始的身體位置，然後確保從相同的初始位置開始動態拉伸。

● 記下每個關節的運動範圍。動態拉伸不應大大超出準備活動的運動範圍。不要彈跳。

● 動態拉伸應嚴格地重複在運動期間使用的動作。使用良好的技術，確保使用了在運動中通常會使用的所有肌肉。如果動態拉伸模仿一項特定的運動技能，例如高舉膝，那麼拉伸應利用該技能的特定因素。如果仔細地盡可能接近地模仿該技能，可加強技能特徵的學習，消除引入錯誤技術的可能性。

● 執行動態拉伸時，可在同一個位置執行重複動作或移動一段設定的距離。無論是留在原地還是移動，都應緩慢地開始每次拉伸，在每次重複時漸進地增加動作範圍和運動速度。例如，如果移動一段距離，首先行走，進而跳躍，最後跑動。

● 動態拉伸可單獨或組合進行。組合兩種或更多種拉伸會在計劃中帶來多樣性，讓你能夠更好地模仿更複雜的技能。

總之，每次動態拉伸都應在原地或一段給定的距離內重複10到20次；你應漸進地增加動作範圍和運動速度；在整個拉伸過程中肌肉應收縮；你應在每次重複時使用正確的技術，就像在正常執行該動作一樣；還必須通過執行沒有彈跳的特定動作，確保運動完全可控。

準備參加競賽或娛樂活動的人可使用以下動態拉伸作為運動前的熱身活動。在大部分情況下，它們對幾乎任何體育運動都非常有幫助。這些動態拉伸集中在身體中的主要肌群，非常容易執行。如果在計劃中包含這些運動前的動態拉伸，訓練或運動會變得更有趣。在下一章中，我們將介紹針對各種不同體育運動的更具體的計劃和建議。在判斷哪些拉伸運動最適合你時，就會有多種選擇。

動態髖外旋肌和內旋肌拉伸







拉伸步驟

1.右腳站立，膝蓋打直。身體右側面向一個支撐面，例如一面牆、一個邊角或門口。抓住支撐物上與肩等高的位置。

2.稍微彎曲左膝和髖部，讓左腿在放鬆狀態下下垂，作為此動態拉伸的起點。

3.圍繞髖部擺動並旋轉彎曲的左腿，以動態方式朝內外方向做圓周運動。

4.保持軀幹打直，讓圓周運動圍繞髖關節進行。

5.對另一條腿重複此拉伸。

拉伸的肌肉

外旋轉時拉伸最大的肌肉：臀大肌、臀中肌、臀小肌、梨狀肌、上孖肌、下孖肌、閉孔外肌、閉孔內肌、股方肌、豎脊肌下部

內旋轉時拉伸最大的肌肉：臀中肌、臀小肌、闊筋膜張肌、半腱肌、半膜肌、股薄肌、背闊肌下部、斜方肌下部

拉伸說明

髖外旋肌位於髖部深層組織內的臀大肌下方。在這些特定的肌肉受到不常見的壓力時或參加日常生活中不常見的活動後，它們可能變得酸痛或緊繃。酸痛或緊繃常常是因為在一些活動中大量使用髖外旋肌和內旋肌所致，例如，滑冰、輪滑或滑冰式越野滑雪。其他許多活動也很容易導致肌肉在隨後不舒服或疼痛，例如，需要衝刺、跳躍和突然改變方向的即興足球運動。

在隨後的幾天中，如果這些特定肌肉仍然酸痛或緊繃，那麼在開始執行任何需要髖部外旋或內旋運動的活動之前，可通過此動態拉伸來進行熱身運動。這種動態拉伸會增加肌肉運動的效力，提高你在許多體育運動中的整體表現。

動態髖內收肌和外展肌拉伸




拉伸步驟

1.右腳站立，膝蓋打直。身體右側面向一個支撐面，例如一面牆、一個邊角或門口。抓住支撐物上與肩等高的位置。

2.稍微彎曲左膝和髖部，讓左腿在放鬆狀態下下垂，作為此動態拉伸的起點。

3.在身體前方動態地左右擺動左腿，留出足夠的間隙，以避免碰到右腿。確保擺動的腿的膝蓋保持稍微彎曲。

4.保持軀幹打直，使用位於大腿和髖部內的內收肌與大腿和髖部外的外展肌來讓在髖關節內完成該運動。

5.對另一條腿重複此拉伸。

拉伸的肌肉

大腿內側拉伸最大的肌肉：股薄肌、大收肌、長收肌、短收肌、恥骨肌、縫匠肌中部和下部、半腱肌、半膜肌

大腿外側拉伸最大的肌肉：臀中肌、臀小肌、臀大肌、闊筋膜張肌、縫匠肌上部

拉伸說明

髖部和大腿內側與外側的肌肉非常大。作為一個肌群，它們分別稱為內收肌群和外展肌群。這些肌肉負責髖部內收（將腿朝身體中線方向移動）和外展（將腿朝遠離身體中線的方向移動）。它們也將雙腿保持在身體正下方，在執行日常活動時起到穩定的作用。一些不常見的運動或活動，例如反覆爬樓梯或登山、下山，可能導致這一區域的肌肉感覺酸痛或疲勞，這種情況很容易在隨後幾天中持續。定期拉伸可以減輕一些症狀。強烈推薦在參加體育運動或其他重體力活動之前或之後拉伸內收肌群和外展肌群，幫助防止損傷或出現這些症狀。

對於感覺大腿內側或外側的肌肉疼痛或經常僵硬的人，這是一種很有幫助且有效的運動前動態拉伸。身體所有區域的疼痛常常是肌肉酸痛導致的。肌肉酸痛時，常常也會感覺到它們很僵硬。存在此情況的人傾向於限制受影響的肌肉的動作範圍來避免疼痛。因此，根據疼痛的嚴重程度，正常的日常活動可能受到顯著影響。存在肌肉酸痛或緊繃的人在開始一項運動之前，應專門嘗試動態地活動損傷的肌肉，而不是避免運動。在活動前對髖內收肌和外展肌執行此動態拉伸，會增加這些肌群的柔韌性和熱度，進而會降低損傷的可能性或嚴重性，還可能提高運動能力。

動態髖屈肌和伸肌拉伸




拉伸步驟

1.面朝門的一側站立。左腿站立，膝蓋打直。抓住與肩等高的支撐物。

2.稍微彎曲右膝和髖部，讓右腿在放鬆狀態下下垂，作為此動態拉伸的起點。

3.保持右腿稍微彎曲，動態地前後擺動右腿，使它在與門開口方向平行的方向上擺動。

4.保持軀幹打直，使用髖部的屈肌和伸肌來在髖關節前後執行該動作。

5.對另一條腿重複此拉伸。

拉伸的肌肉

髖前側拉伸最大的肌肉：股直肌、股外側肌、股中間肌、股內側肌、闊筋膜張肌、縫匠肌

髖後側拉伸最大的肌肉：臀大肌、半腱肌、半膜肌、股二頭肌、豎脊肌下部、背闊肌下部

拉伸說明

在大多數體育運動中都會大量使用髖屈肌和伸肌。這些肌肉常常最先疲勞，進而導致性能下降。隨著運動員繼續使用這些肌肉，就會發生肌肉酸痛和緊繃。如果它們沒有得到適當拉伸，股後肌群和股四頭肌很可能會變得更加緊繃。在訓練期間顯著提高速度、跑動距離或登山運動量的運動員，股後肌群和股四頭肌經常會緊繃。在運動期間隨著肌肉變暖，肌肉緊張可以減輕，但當運動員停止運動時，疼痛可能復發。因此，在運動後適當地拉伸特別重要。

同樣重要的是在參加常規性鍛煉之前執行一些動態的運動前拉伸。這種對髖屈肌和伸肌的動態拉伸，將減輕在大量運用這些肌肉時可能遇到的一些問題。我們推薦在執行任何高強度鍛煉之前，執行此拉伸作為熱身運動。

動態站姿膝屈肌拉伸




拉伸步驟

1.站立，右腳跟在左腳跟前方30至60厘米。

2.保持右膝打直，左膝稍微彎曲，朝右膝方向彎曲軀幹。

3.雙手伸向右足。

4.通過上下運動來動態地執行此拉伸。

5.對另一條腿重複此拉伸。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：半腱肌、半膜肌、股二頭肌、臀大肌、腓腸肌、豎脊肌下部

拉伸較小的肌肉：比目魚肌、跖肌、膕肌、趾長屈肌、拇長屈肌、脛骨後肌

拉伸說明

參加一項運動而未做正確的拉伸，更可能導致股後肌群緊繃。股後肌群緊繃在許多運動員和參加娛樂活動的人中很常見。在運動中隨著這些肌肉變暖和，肌肉緊張可以減輕，但當運動員停止運動時，疼痛又可能復發。

緊繃常常表明存在輕微或嚴重的肌肉拉傷，這種情況主要在運動後感覺到。此外，肌肉力量不平衡，膝伸肌比股後肌群更強壯或臀肌比股後肌群更鬆弛，也會導致緊繃。因此，在運動後適當的拉伸特別重要，因為這是肌肉暖和且更容易接受拉伸的時候。

這是最常見的運動前股後肌群和腓腸肌群拉伸。大多數運動都會用到股後肌群，而且之前的運動可能讓你感到這些肌肉不舒服。在任何類型的健康運動中，股後肌群都可能發生輕微的疼痛和緊繃。輕微拉伸這些肌肉的最佳時機是在開始另一項運動之前。在大多數情況下，輕微的動態拉伸將減輕這些不適的症狀，在執行這些動態拉伸後你會感覺好得多。

要獲得最佳的效果，可嘗試保持右膝伸直，從髖部彎曲軀幹。保持背部盡可能打直也很重要。如果股後肌群外側緊繃，可稍微朝外轉動右足，更朝右膝內側方向彎曲頭部和軀幹，以增加股二頭肌的拉伸。另一方面，稍微朝內轉動右足並更朝膝蓋外側彎曲頭部和軀幹，會增加位於股後肌群內側的半腱肌和半膜肌的拉伸。

動態跖屈肌拉伸




拉伸步驟

1.站立在椅子或橫樑邊緣上，將雙足中部放在邊緣上。

2.至少用一隻手抓住支撐物，並保持雙膝打直。

3.盡可能降低腳跟，以上下擺動的方式動態地執行此拉伸。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：腓腸肌、比目魚肌、跖肌、膕肌、趾長屈肌、趾短屈肌、拇長屈肌、拇短屈肌、脛骨後肌、跖方肌、小趾短屈肌、小趾展肌、拇展肌

拉伸較小的肌肉：半腱肌、半膜肌、股二頭肌

拉伸說明

此拉伸常常在運動後執行，但也強烈推薦用作運動前的拉伸。人們在一天的大部分時間內都會大量使用腓腸肌群，它們在行走、跑動和跳躍運動中承載著大部分負擔。腓腸肌群會自然地勞累過度，這有時會導致嚴重的問題，例如腱炎甚至肌肉撕裂。作為運動前的拉伸，這種對跖屈肌的動態拉伸會減輕在大量使用這些肌肉時可能遇到的一些問題。我們推薦在執行任何高強度運動之前執行此拉伸作為熱身運動。同時，在整體培訓計劃中也應該加上運動後的靜力性跖屈肌拉伸。

穿著鞋子做此拉伸會更舒服。請始終支撐著身體。如果身體沒有支撐，這可能導致肌肉收縮而不是拉伸。執行此運動時不要過度拉伸這些肌肉。從容易的級別開始，緩慢地進階到更高的強度級別。

動態軀幹側屈拉伸




拉伸步驟

1.站立，雙足與肩同寬。

2.讓雙臂在兩側自然下垂。

3.借助雙臂，以動態方式朝兩側來回彎曲軀幹。上下移動右側，右臂朝膝蓋方向沿右腿下滑，隨後上下移動左側，交替執行右側和左側運動。

4.在軀幹兩側執行所有動態運動。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：外斜肌、內斜肌、橫突間肌、多裂肌、腰方肌、迴旋肌

拉伸說明

軀幹側屈拉伸運動常常用在常規的非特殊體育運動中。每天有規律地朝不同方向彎曲軀幹多次，很可能你會在這些肌肉中感覺到某種不常見的緊繃或酸痛，並希望減輕這些不適。可在側屈的同時旋轉軀幹。這兩種肌肉運動會牽連到軀幹伸肌、屈肌和側屈肌。改善所有軀幹下部肌肉的運動範圍，可增加軀幹側屈的運動範圍，改善在涉及任何非特殊運動動作的活動中的表現。

這些核心肌群也常常用作穩定肌群，讓其他肌肉可以施加力量。因此，保持這些肌肉處於良好的狀態很重要。如果這些肌肉沒有發揮出全部能力，將會影響其他肌肉的功能，你的活動水平和表現自然也會下降。

執行任何類型的軀幹側屈運動之前，一定要預熱這些肌肉。以動態（揮舞）方式執行此拉伸無疑很有幫助。這也會降低在活動期間這些肌肉發生損傷或不適的可能性。

動態軀幹迴旋肌拉伸




拉伸步驟

1.站立，雙足與肩同寬；也可坐著執行此拉伸。

2.彎曲雙肘並將雙手放在胸前。在拉伸期間將雙臂保持在此位置。

3.借助雙臂，以動態方式朝每側來迴旋轉軀幹。

4.保持軀幹打直，讓動態運動在軀幹內進行。

拉伸的肌肉

拉伸最大的肌肉：多裂肌、迴旋肌、外斜肌、內斜肌

拉伸說明

軀幹被認為是身體的核心區域。轉體是許多體育運動以及常見的日常活動中一種非常常見的運動。在日常活動中可能會定期彎曲軀幹，或許每天幾百次。你可能會在此區域遇到一些肌肉問題，這不足為奇。此外，高爾夫、網球和投擲運動等眾多體育活動也需要旋轉軀幹。

旋轉軀幹牽連到軀幹伸肌、屈肌和側屈肌。改善所有軀幹下部肌肉的運動範圍，可增加轉體的運動範圍，改善在涉及這些動作的活動中的表現。在執行任何類型的轉體運動之前預熱這些肌肉無疑很有幫助。以動態（揮舞）方式執行此拉伸也可模仿這些活動中發生的特定運動模式。這會降低在活動期間這些肌肉發生損傷或不適的可能性。

動態肩部屈伸拉伸







拉伸步驟

1.站立，雙足與肩同寬，雙臂下垂到髖部旁邊。

2.在整個運動範圍內盡可能遠地、動態地前後擺動雙臂。

3.保持軀幹打直，讓這個動態運動在腳關節內進行。

拉伸的肌肉

前擺手臂時拉伸最大的肌肉：三角肌後束、背闊肌下部、大圓肌、小圓肌、肱三頭肌

後擺手臂時拉伸最大的肌肉：肱三頭肌、喙肱肌、三角肌前束、胸大肌

拉伸說明

只要參加任何需要低手或高手拋的競賽或娛樂活動，都會大量使用這些肌肉。季節性而不是全年都參加這些活動的人，肩部很可能出現一定的緊繃或酸痛。這是一種不錯的運動前拉伸，只要在這些肌肉中感覺到緊繃或疼痛，就應該執行。這種預熱拉伸也是放鬆肌肉，增強許多涉及肩部屈伸的體育運動中存在的擺動模式的不錯方式。此拉伸可模仿實際運動活動中投擲物體時發生的動態運動模式。在這些活動之前和之後有規律地拉伸這些肌肉，可防止進一步酸痛和緊繃。任何時候參加這些活動，也應該拉伸這些肌群。使用此動態拉伸運動進行熱身，可使身體為運動做好準備。這會降低這些肌群發生損傷或不適的可能性。

動態肩胛帶外展和內收拉伸







拉伸步驟

1.站立，雙足與肩同寬。

2.朝兩側展開雙臂，稍微低於肩部。

3.在胸前朝兩側來回擺動雙臂，將雙臂盡可能朝身體內側伸展，使它們彼此交叉。

4.保持軀幹打直，讓此動態運動在肩關節中進行。

拉伸的肌肉

朝外擺動時拉伸最大的肌肉：胸大肌、胸小肌、三角肌前束、喙肱肌、肱二頭肌

朝內擺動時拉伸最大的肌肉：斜方肌中部、菱形肌、三角肌後束、大圓肌、小圓肌、岡下肌、岡上肌

拉伸說明

對於參加任何需要球拍的娛樂性或競賽性比賽（例如網球、羽毛球、壁球和回力網球）的人，此拉伸是一種不錯的熱身運動。此拉伸可減輕肩胛骨之間以及胸部的疼痛和緊繃。這也是放鬆擺動模式和平穩地發揮能力的不錯方式。此拉伸可預熱這些肌肉，消除任何運動前的酸痛或緊繃，而且它可模仿運動期間遇到的動態運動模式。使用此動態拉伸進行熱身，可使身體為運動做好準備。開始任何類型的訓練、體育或重體力活動之前，執行一系列輕微拉伸肯定會有好處。這些輕微拉伸降低了這些肌群發生損傷或不適的可能性。








第9章 定制拉伸計劃



















本章中的拉伸計劃適用於任何對提高柔韌性、肌肉力量和耐力感興趣的人。要提高柔韌性。增強肌肉力量、提升耐力，你需要參加一項定期拉伸計劃，最好每天或盡可能接近每天鍛煉一次。改變不是一蹴而就的，而是需要幾個星期的專門付出。執行這些計劃時，也可以執行任何其他類型的訓練套路。最新的研究表明，即使沒有任何其他訓練活動，重度拉伸也能提升柔韌性、肌肉力量和耐力。

與任何其他訓練計劃一樣，進階是成功的拉伸計劃中一個必不可少的部分。拉伸進階應是循序漸進的，從較輕的負擔和每次拉伸花較少的時間進階到較重的負擔和每次拉伸花較多時間。對於這些計劃，從初級水平的初始計劃開始，然後進階到高級水平。可依據你當前的經驗和柔韌性水平來定制此計劃。

一般而言，以推薦的速度完成每個級別會得到有意義且一致的鍛煉效果。執行這些鍛煉後，你會發現所用肌肉的柔韌性改善了，而且你會對完成了某項有益的事情而感到滿意。

要讓訓練計劃能夠帶來改變和改善，訓練強度始終是一個關鍵因素。在一個拉伸套路中，強度由與拉伸相關的疼痛量來控制——換句話說，強度取決於你在拉伸肌肉方面付出了多大的努力。使用從0到10的疼痛範圍，初始疼痛為輕微（在1到3的範圍內），通常會隨著每個拉伸套路中的拉伸時間延長而消失。僅在能感覺到拉伸的程度上拉伸一個特定肌群，屬於輕微拉伸，具有相應的輕微疼痛。開始在拉伸的肌肉中感覺到加劇的或中等的疼痛，屬於中度拉伸（4到6的範圍內）。在重度拉伸（7到10的範圍內）中，在開始拉伸時最初會體驗到中等到嚴重的疼痛，但疼痛會隨著拉伸繼續而緩慢消失。

研究顯示，更加重度的拉伸能更有效地改善柔韌性和力量，而不是更輕微的拉伸。因此，成功與否取決於你自己，監測拉伸強度和忍受疼痛的能力決定了改善能夠多快出現以及改善有多大。控制強度是任何訓練計劃中的關鍵因素，你的拉伸計劃也是如此。

由於肌肉附著的複雜性，許多拉伸訓練會同時影響身體內多個不同的肌群，拉伸圍繞多個關節的肌群。因此，體位的細微改變可能改變任何特定肌肉上拉伸的性質。要想獲得最大的拉伸收穫，知道每塊肌肉可執行哪些關節動作會很有幫助。在每個動作的最大範圍內活動關節，能帶來最大的拉伸。

你可定制本書中的拉伸活動，並且可以考慮許多拉伸組合。另外，本書僅演示了一部分可執行的拉伸。請按照拉伸說明來實踐這些拉伸。我們還提供了信息來幫助你探索各種不同的體位，通過輕微調整各種體位的角度和方向來拉伸肌肉。因此，你可調整拉伸來滿足你的個人需要和願望。例如，如果僅一塊肌肉或一塊肌肉的一部分感到酸痛，可調整每種訓練來拉伸這塊特定的肌肉。如果所介紹的拉伸或特定的體位對一塊特定肌肉的拉伸沒有達到你想要的程度，那麼可試驗稍微調整體位。不斷調整體位，直到根據疼痛範圍評級達到了所期望的拉伸級別。

在本章給出的計劃中，提供了保持拉伸的時間，每次拉伸之間的休息時間，以及應該重複多少次的具體說明。請按照這些說明操作，以獲得所描述的益處。例如，如果說明指出應保持一個拉伸體位10秒，請對拉伸計時，確保你堅持了所推薦的時間。另外，每個星期應僅包含2到4天的重度拉伸，在每次重度拉伸之間包含一天的輕微拉伸。

經過證明，舉重訓練之後進行拉伸運動能帶來額外的好處，尤其是在舉重訓練後立即執行或在不舉重的日期執行時。拉伸套路不僅能改善柔韌性，還能增加力量和耐力，改善平衡。隨著我們變老，會開始失去一定的平衡能力。在日常活動中增加拉伸訓練，會對平衡帶來額外的改善。

在拉伸計劃的開始階段，每次拉伸以輕微拉伸開始，並將此當作熱身運動。執行完初步的熱身式拉伸後，進行常規拉伸。需要緩慢地增強對拉伸的忍受力。隨著柔韌性的改善來逐步進階。忍受力是通過定期拉伸建立起來的，任何類型的訓練計劃都是如此。拉伸被視為一種鍛煉，就像任何其他鍛煉套路一樣。

如果肌肉似乎疲倦了，則僅對這些肌群使用輕微拉伸。不要逞強好勝。身體會告訴你是否需要放慢速度。記住，執行任何訓練套路後，包括任何拉伸套路，身體都需要恢復。在恢復期間，身體會提高到更高的水平。長期過度使用肌肉常常會導致肌肉疲勞、虛弱，以及局部的肌肉收縮受阻。

最後，對於任何需要坐著或仰躺才能進行的拉伸，請在身下墊上柔軟的墊子，例如地毯或體操墊。墊子會使訓練更舒適和更愉快。但是，墊子應是牢固的。墊子太軟會影響拉伸的效果。

第1章至第7章中的所有拉伸最好以靜態方式執行，堅持拉伸指定的時長。但是，也可用動態方式執行這些拉伸，並將其作為運動前的套路。

靜態和動態拉伸計劃

以下計劃是根據初始的柔韌性而推薦的特定拉伸。除了執行所列的拉伸，還應遵守下列一般性建議。

1.在拉伸計劃中包含身體的所有主要肌群。

2.對每種關節運動至少做一次拉伸。

3.執行任何體力活動之前，僅使用輕微拉伸作為熱身運動。

4.完成一個訓練套路後，執行輕微到中等強度的拉伸作為舒緩運動。

5.如果肌肉在訓練後酸痛，僅執行兩三次輕微拉伸，每次堅持5到10秒，並在每次拉伸之間休息5到10秒。

6.如果肌肉酸痛持續多天，可繼續執行輕微拉伸兩三次，每次拉伸堅持5到10秒。

7.大部分拉伸都應是靜態的。

靜態拉伸

每個星期在執行任何其他訓練活動（例如慢跑或舉重）後，執行幾次靜態拉伸，能獲得最大的好處。根據你的初始柔韌性水平，請按照此處以及表9.1到表9.4中詳細介紹的準則和拉伸來執行。

初級

1.堅持拉伸體位5到10秒。

2.每次拉伸之間休息5到10秒。

3.重複每次拉伸2或3次。

4.使用1到3範圍內的強度級別拉伸，感覺輕微疼痛。

5.每次練習拉伸總計15到20分鐘。

6.每星期拉伸2或3次。

7.堅持此計劃至少4個星期，才進入下一個級別。

表9.1 初級靜態拉伸套路




中級

1.堅持拉伸體位15到20秒。

2.每次拉伸之間休息15到20秒。

3.重複每次拉伸3或4次。

4.每星期使用4到6範圍內的強度級別拉伸2或3次，感覺中度疼痛。

5.每星期使用1到3範圍內的強度級別拉伸2或3次。

6.每次練習拉伸總計30到40分鐘。

7.每星期拉伸4或5次。

8.堅持此計劃至少4個星期，才進入下一個級別。

表9.2 中級靜態拉伸套路




高級

1.堅持拉伸體位25到30秒。

2.每次拉伸之間休息25到30秒。

3.重複每次拉伸5次。

4.每星期使用7到10範圍內的強度級別拉伸2或3次，感覺重度疼痛。

5.每星期使用1到6範圍內的強度級別拉伸2或3次。

6.每次練習拉伸總計50到60分鐘。

7.每星期拉伸4或5次。

8.只要你願意，堅持這一級別的計劃任意長時間。

表9.3 高級靜態拉伸套路




專家級

1.堅持拉伸體位30到40秒。

2.每次拉伸之間休息30到40秒。

3.重複每次拉伸5次。

4.每星期使用7到10範圍內的強度級別拉伸2或3次，感覺重度疼痛。

5.每次練習拉伸總計50到60分鐘。

7.每星期拉伸4或5次。

8.只要你願意，堅持這一級別的計劃任意長時間。

表9.4 專家級靜態拉伸套路




動態拉伸（運動前）

理想情況下，動態拉伸在參加運動前的熱身計劃中執行。根據你的初始柔韌性水平，推薦你按照這裡詳細介紹的建議準則來執行第8章中介紹的所有拉伸。

初級

1.每次拉伸使用擺動動作來執行動態拉伸5到10秒。

2.每次拉伸之間休息5到10秒。

3.每次拉伸重複2次。

4.使用1到3範圍內的強度級別拉伸，具有輕微的疼痛感。

5.每次練習的動態拉伸總計5到10分鐘。

6.在參加運動賽事之前執行這些動態拉伸作為熱身步驟。

7.堅持此計劃至少4個星期，再進入下一個級別。

中級

1.每次拉伸使用擺動動作來執行動態拉伸10到15秒。

2.每次拉伸之間休息10到15秒。

3.每次拉伸重複3次。

4.使用1到3範圍內的強度級別拉伸，具有輕微的疼痛感。

5.每次練習的動態拉伸總計10到15分鐘。

6.在參加運動賽事之前執行這些動態拉伸作為熱身步驟。

7.堅持此計劃至少4個星期，再進入下一個級別。

高級

1.每次拉伸使用擺動動作來執行動態拉伸15到20秒。

2.每次拉伸之間休息15到20秒。

3.每次拉伸重複3次。

4.使用4到7範圍內的強度級別拉伸，具有輕微的疼痛感。

5.每次練習的動態拉伸總計15到20分鐘。

6.在參加運動賽事之前執行這些動態拉伸作為熱身步驟。

7.只要你願意，堅持此計劃級別任意長時間。

降低血糖的拉伸計劃

2011年，尼爾森（Nelson）、科科寧（Kokkonen）和阿諾爾（Arnall）在Journal of Physiotherapy 上發表了一篇研究論文，表明執行被動的靜態拉伸計劃20分鐘後可將血糖平均降低18%，拉伸40分鐘後可降低26%。這些研究人員推斷，靜態拉伸是一種對調節血糖具有巨大幫助且容易執行的額外運動。而且，因為拉伸很容易執行，所以這似乎對體能下降的人是一種非常有益的療法。它也可在沒有任何其他設備、設施或費用的情況下完成，應該很容易融入到任何糖尿病患者的所有治療形式中。此外，因為該研究中的所有拉伸都是在助手的幫助下被動完成的，所以如果患者自己主動拉伸，降低血糖的效果應該更明顯。

通過拉伸來降低血糖，依賴於兩種主要的生理學原理。首先，要促進葡萄糖從血液中轉運到肌肉中，肌肉應保持在拉伸位置至少30秒。其次，堅持拉伸超過30秒會增加流經肌肉的血液，而且改善的血流對減少血糖很重要。因此，這裡和表9.5中詳細介紹的拉伸計劃旨在首先加強血糖從血液向肌肉的轉運，然後定期增加流經每個大型肌群的血流。

基本準則

1.每次拉伸堅持拉伸體位30到40秒。

2.每次拉伸之間休息15秒。

3.重複每次拉伸4次。

4.使用1到3範圍內的強度級別拉伸，感覺重度疼痛。

5.在一側執行所有4種拉伸後，在另一側執行同樣的拉伸。

6.按表9.5中列出的順序執行拉伸。

表9.5 降低血糖的拉伸（按順序執行）




針對不同運動項目的拉伸

本節討論適合打算針對23種特定運動而發展或保持柔韌性的人的推薦靜態拉伸。中等的柔韌性水平是執行這些拉伸的最低要求。除了執行所列出的拉伸，還要遵守「靜態和動態拉伸計劃」一節中介紹的一般建議以及執行針對你的具體柔韌性水平所列出的拉伸。

因為動態拉伸更適合作為運動前的拉伸，所以表9.6到表9.28包含第8章中詳細介紹的最適合每種運動的動態拉伸。

表9.6 適合棒球野手的拉伸




表9.7 適合棒球投手的拉伸




表9.8 適合籃球的拉伸




表9.9 適合保齡球的拉伸




表9.10 適合自行車運動的拉伸




表9.11 適合舞蹈的拉伸




表9.12 適合跳水的拉伸




表9.13 適合橄欖球的拉伸




表9.14 適合高爾夫球的拉伸




表9.15 適合體操的拉伸




表9.16 適合手球和壁球的拉伸




表9.17 適合冰球和曲棍球的拉伸




表9.18 適合武術的拉伸




表9.19 適合賽跑的拉伸




表9.20 適合滑雪的拉伸




表9.21 適合足球的拉伸




表9.22 適合游泳的拉伸




表9.23 適合網球的拉伸




表9.24 適合田徑、短跑和跨欄跑的拉伸




表9.25 適合田徑投擲運動的拉伸




表9.26 適合排球的拉伸




表9.27 適合舉重的拉伸




表9.28 適合摔跤的拉伸
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