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腰背肌锻炼，
要避开伤脊动作

腰背肌锻炼对预防改善腰背痛意义重大，但错误动作不仅难达锻炼

目的，还会加重脊柱负担，诱发椎间盘突出等问题。相关统计显示，约

30%患者因不当锻炼症状恶化。本文将结合脊柱生物力学，梳理伤脊动

作、解析危害并给出建议。
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常见伤脊锻炼危害

在追求健康、试图通过锻炼强

化腰背肌的过程中，若选错动作，

不仅无法达成目标，还可能对脊柱

造成严重损害。

弯 腰 摸 脚 ： 弯 腰 摸 脚 看 似 简

单，实则危机重重。弯腰时腰椎过

度前屈，椎间盘后缘压力超直立位3

倍，易致纤维环破裂、髓核突出压

迫神经，退变者会加速老化，诱发

腰腿不适，还使腰背肌松弛，降低

脊柱稳定性。

仰卧起坐：传统仰卧起坐问题

不少。练习时，不少人双手抱头发

力，易致颈椎过度前屈；腰椎承受

较大剪切力，加剧小关节磨损，让

腰腹肌肉紧张；借颈部发力还会升

颈椎间盘压力，引发不适，长期练

腰椎退变风险增加25%。

单侧负重侧屈：单手提重物侧

弯腰、单侧哑铃侧屈等动作，会严

重打破脊柱平衡，让两侧肌肉受力

不均，加剧腰椎侧弯与椎体受力失

衡，长期易引发骨质增生、小关节

紊乱，还可能导致肌肉痉挛、急性

腰扭伤。

直 腿 硬 拉 （ 错 误 姿 势 ） ： 未

掌握要领的直腿硬拉，对脊柱伤害

巨大。动作中腰椎承受极大垂直压

力，弯腰提重物时椎间盘压力峰值

达体重4～5倍，远超纤维环极限，

腘绳肌紧张时强行发力还易致腰骶

肌肉拉伤、腰椎滑脱。

违背脊柱生物力学

在 众 多 看 似 平 常 的 锻 炼 动 作

里，有些动作实则暗藏危机，它们

有着一个共同的“致命伤”——违

背脊柱生物力学原理。

脊柱过度负荷：上述这些伤脊

动作，都会使脊柱局部承受的压力

或剪切力超过其生理耐受范围。这

会破坏椎间盘、椎体和小关节的结

构稳定性，长期反复刺激，必然会

引发慢性损伤。

肌 肉 失 衡 加 剧 ： 错 误 动 作 往

往会过度激活某组肌肉，比如腰大

肌、胸锁乳突肌，同时抑制核心肌

群，如腹横肌、多裂肌。这种肌肉

力量的失衡，会进一步削弱脊柱的

支撑能力，形成“损伤-失衡-更易

损伤”的恶性循环。

力 线 异 常 偏 移 ： 在 锻 炼 过 程

中，如果脊柱偏离中立位，就会打

破正常生物力学力线。这会使脊柱

各节段受力不均，诱发关节退变、

肌肉劳损等问题。

核心锻炼原则

在进行腰背肌科学锻炼以实现

高效护脊的过程中，遵循正确且合理

的核心锻炼原则至关重要，它能为我

们的锻炼之路筑牢根基、指引方向。

维持脊柱中立位：锻炼时，要

始终保持颈椎、胸椎、腰椎呈自然

生理曲度，避免过度屈伸、侧弯或

旋转。

激活核心肌群：优先训练腹横

肌、多裂肌等深层核心肌，增强脊柱

稳定性，再逐步强化腰背肌、腹肌等

表层肌肉。

循序渐进适度：从低强度、少次

数开始，逐步增加负荷和频率，避免

突然剧烈运动导致损伤。

安全替代锻炼方案

为规避伤脊风险、科学锻炼腰背

肌，以下安全实用的替代方案值得一

试，能精准弥补错误动作短板，为我

们的强肌护脊之路保驾护航。

猫式伸展（替代弯腰摸脚）：

四肢着地呈爬行位，吸气时抬头塌腰

（脊柱后伸），呼气时含胸弓背（脊

柱前屈）。动作要缓慢平稳，幅度适

中。这个动作可以温和地活动脊柱关

节，放松腰背肌，且不会过度压迫椎

间盘。

卷腹运动（替代仰卧起坐）：

仰卧屈膝，双手放在耳侧或胸前，借

助腹部力量缓慢起身，上背部离床即

可，避免颈部发力。这个动作能有效

锻炼腹直肌，同时减轻腰椎和颈椎的

压力。

鸟 狗 式 （ 替 代 单 侧 负 重 侧

屈）：四肢着地，同步抬起对侧手臂

和腿部，保持脊柱中立并停留3～5秒

后换边。这个动作可以平衡脊柱两侧

肌肉力量，增强核心稳定性，没有脊

柱侧弯的风险。

屈髋硬拉（替代错误硬拉）：双

脚与肩同宽，屈膝屈髋但不弯腰，保

持背部平直，握重物缓慢起身，借助

髋关节发力减少腰椎压力。这个动作

可以锻炼臀大肌、腘绳肌，符合脊柱

生物力学原理。

腰背肌锻炼核心是科学护脊，切

勿盲目求难。需警惕弯腰摸脚、错误

仰卧起坐等伤脊动作，依据脊柱生物

力学原则，选猫式伸展、卷腹等安全

方案，兼顾核心与肌肉，循序渐进，

方可强肌护脊、降低腰背痛风险。


