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离心运动让肌肉悄悄变强离心运动让肌肉悄悄变强

上了年纪，一定要存肌肉。有没
有轻松简单的运动，既能省时省事省
体力，又能增加一些肌肉呢？有！今
天就把这个被严重低估的“懒人增肌
法”交给你——离心运动。每天只需
5 分钟，就能悄悄让肌肉一点一点变
强，防止流失。

动作一：椅子深蹲

双脚分开站在椅子前，
双手抱于胸前。臀部缓慢向
后下方移动，膝盖不超过脚
尖，轻触椅子表面（不坐下），
身体回到站立位。

动作二：椅子后仰

坐在地上，双膝弯曲 90
度。将椅子放在身体正后方
20 厘米处。双脚踩实地面，
缓慢将上半身向后倾斜，直
到上背部轻轻触碰到椅子。
在 1 秒内将躯干迅速拉回至
起始的坐姿直立位置。

动作三：墙壁俯卧撑

面对墙站立，双脚与髋同
宽，双手撑墙略宽于肩。不耸
肩，手掌推墙，手掌高度约在
胸部水平，收紧腹部。弯曲手
肘，让身体用 3～5 秒慢慢靠
近墙。手肘斜向后弯，避免完
全横向打开。胸口接近墙即
可，不一定碰墙，身体从侧面
看呈一条直线，停留1秒。呼
气时用手掌把墙推远，身体整
体回到起始位，速度可稍快，
但不要“弹”回。

动作四：提踵下落

保持脚踝正位，前脚掌
用力踩地，用 1 秒左右的时
间 ，将 脚 后 跟 用 力 向 上 踮
起。从最高点开始，用 3～5
秒控制脚跟慢慢下降，脚踝
保持稳定。每天完成一组，
每组重复 10次即可。

离心运动
在家就能练

不少人身体不
舒服，第一反应就
是上网搜、问 AI，图
方 便 省 事 。 但 AI
只能简单参考，遇
上危险重病很容易
判断出错，耽误救
命的黄金时间。近
日 长 沙 一 名 52 岁
男子就踩了这个大
坑，险些危及生命。

张先生突然头
晕，没有手脚发麻、
嘴歪这类中风典型
表现，他觉得只是
小毛病，咨询 AI 后
判 定 自 己 是 眩 晕
症，压根没打算去
医院。谁知道熬过
三天，头晕越来越
严重，走路摇摇晃
晃、精神很差，家人
赶紧送他到长沙市
中心医院。

医 生 看 完 症
状，立刻安排脑部
检查，结果让人揪
心，张先生左侧小
脑大面积脑梗，已
经出现水肿，随时
有脑疝风险，危及
生命。好在经过全
力抢救，张先生病
情慢慢稳定，脱离
了危险。

医 生 介 绍 ，很
多小脑脑梗早期症
状很隐蔽，不会出
现嘴歪、半身无力，
仅 仅 只 有 持 续 头
晕，和普通眩晕很
难区分。这种情况
属于急性前庭综合
征，每四个人里就
有 一 人 是 脑 梗 引
发。一旦拖延，堵
塞范围持续扩大压
迫脑干，死亡率会
大幅上升，溶栓、消
肿的最佳治疗时机
也会白白错过。

AI问诊有明显
短板，只能依靠我
们打字描述判断，
做 不 到 面 对 面 问
诊、查体，更没法进
行 CT、核磁检查。
面对头晕、胸口疼、
剧烈腹痛这类可能
暗藏急症的不适，
单凭文字很难分清
轻重，绝对不能当
作 看 病 诊 断 的 依
据，更不要自行买
药硬扛。中风抢救
讲究“时间就是硬
道理”。 张强

头晕问 AI

三天后脑梗

每天坚持五分钟的离心运
动，四周后身体会有实实在在
的变化。

这种锻炼方式大家平时其
实经常接触，只是不知道它有
这么多好处。离心运动主要分
三种状态：举哑铃向上发力收
紧肌肉；慢慢放下哑铃，肌肉一
边受力一边拉长；平板支撑，身
体保持不动、肌肉持续用力。
其中慢慢发力、拉长肌肉的动
作，对久坐、不爱运动的人最友
好。

离心运动 提升状态

国外相关机构专门做过一
组针对久坐人群的实验，参与
测试的人平时基本不锻炼，每
天只拿出五分钟，完成四个简
单动作：坐在椅子上缓慢深蹲、
身体靠椅向后轻仰、靠墙做俯
卧撑、踮脚后缓慢落下，每个动
作重复十次，整套做完即可，连
续坚持二十八天。

短短一个月，所有人的身
体数据都出现明显提升：做俯
卧撑的耐力提升六成，仰卧起
坐的能力提升五成，腿部力量
上 涨 13% 。 不 光 身 体 素 质 变
强，大家的精神状态也改善不
少，情绪稳定度提升 16%，平时

总觉得疲惫没精神的人，活力感
直接提高 20%。坚持练一个月，
身上有劲，不容易累，心情也更舒
畅。

最让人惊喜的是，这套简单
动作特别容易长期坚持。参与实
验的人大多本身抵触运动，可九
成的人都顺利完成训练，实验结
束 后 ，还 有 八 成 人 主 动 接 着 练
习。对比跑步、跳操这类容易让
人浑身酸痛的运动，这套动作锻
炼时疲惫感很轻，不会练完气喘
吁吁、浑身发软，全程发力稳定，
不容易中途脱力，懒人也能轻松
跟上。

长期坚持好处多

长期坚持这套缓慢发力的小
动作，对全身多处都有益处。

首先能减轻血管负担，有研
究对比过上下楼梯的锻炼效果，
下楼这种缓慢拉伸肌肉的动作，
护血管效果远好于上楼。坚持三
个月后，人心跳平稳度提升，高压
明显下降，体内不好的脂肪含量
也有所降低，经常久坐、体重偏高
的人群十分适合。

其次，对中老年朋友十分友
好，能养护大脑。研究把六十岁
到七十五岁的老人分成两组，一
组做这套舒缓力量训练，一组只

做简单拉伸，两个月后发现，坚
持力量训练的老人，思维反应、
记忆力都更好，能有效延缓大
脑反应变慢的问题。

不少中老年人害怕锻炼伤
关节、体力跟不上，这套动作完
全不用顾虑，强度温和，在家不
用器械就能完成。年纪大的人
长期练习，能减少肌肉流失，腿
脚更有力，日常买菜、爬楼梯不
费劲。年轻人久坐办公，经常
腰酸腿软，每天做五分钟也能
放松僵硬肌肉，改善浑身乏力
的状态。

很多人看到专业名字会觉
得复杂，其实它就是我们生活
里随处可见的动作：慢慢下蹲、
缓慢下楼、轻缓放下重物都算，
门槛极低，不用报健身课，不用
购置器材，不用追求大汗淋漓，
不用强迫自己高强度训练，不
用透支体力，每天抽一小段空
闲时间，踏踏实实完成几组动
作，日积月累就能看到改变，长
期坚持，肌肉不松弛、血管更健
康、头脑更清醒。

坦桑尼亚哈扎人至今保持
每日长时间休息性深蹲的习
惯。深蹲是人类最原始的休息
体位。

中国古代周朝征兵须过力
量关，其中就含“起坐”（类似徒
手深蹲或持械蹲起）考核。

古印度摔跤传统中，脚趾
蹲起是核心腿部力量练习，可
追溯至 11世纪。

椅子后仰源自古希腊罗马
的贵族斜倚进餐，需要背肌与

核心控制上半身后仰平衡。
俯卧撑最早见于公元前 500

年左右古印度战士的修习。双
手撑地是古印度摔跤手每日的
体能课。

古希腊罗马军团则将俯身
推撑用于盾牌兵上肢耐力训练，
确保能长时间持盾近战。

提踵下落古称敦踵法，是中
国 最 古 老 的 养 生 导 引 术 之 一 。
汉简《引书》明确记载：“敦踵以
利胸中，一敦左，一敦右，三百而

已”，即交替踮脚后跟落地，用
以宣畅胸中气机、强肾通经。

后世道家导引术继承此
法，南朝陶弘景的《养性延命
录》载其与握固、吐纳配合。传
袭至今的八段锦最后一式“背
后七颠百病消”，正是连续提
踵、轻震落地，借以按摩五脏六
腑、激发肾经与督脉。

中世纪欧洲行会学徒常赤
脚在石阶边缘做踮脚起落以强
化小腿。

哑铃源自古希腊奥林匹克
运动员用的哈尔特雷斯，是石制
或 铅 制 握 柄 重 物 ，形 状 像 大 哑
铃。古希腊外科医者安提卢斯
记载，运动员会用哈尔特雷斯做
从腰提至肩的屈肘动作，即最早
的弯举训练，目的是增强手臂爆
发 力 以 辅 助 摔 跤 与 标 枪 投 掷 。
古罗马继承此俗，当时最著名的
医学家在《论保持健康》中推荐
用哈尔特雷斯锻炼全身。

本报记者 李由

古代早就有离心运动
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