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前　　言

　　本标准按照ＧＢ／Ｔ１．１—２００９给出的规则起草。

本标准由全国体育用品标准化技术委员会（ＳＡＣ／ＴＣ２９１）提出并归口。

本标准起草单位：北京体育大学、南京万德游乐设备有限公司、安踏（中国）有限公司、中国体育用品

业联合会、北京林业大学、舒华股份有限公司、北京奥康达体育产业股份有限公司、山西澳瑞特健康产业

股份有限公司、青岛英派斯健康科技有限公司、上海红双喜股份有限公司、黑龙江工程学院、安徽省标准

化研究院、合肥寰景信息技术有限公司。

本标准主要起草人：曲峰、赵承坤、杨子涵、杨辰、胡时辉、王海洋、张小晶、李苏、常智慧、王绍保、

昝进坤、秦有年、刘秀平、周云峰、刘万鹏、耿天林、陈拥权。
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健身运动安全指南

１　范围

本标准给出了健身运动安全的术语和定义、分类、总则、运动前准备、运动中控制、运动后调整和健

身运动中常见损伤预防。

本标准适用于以健身为目的的大众体育运动的安全指导。

２　术语和定义

下列术语和定义适用于本文件。

２．１　

动作幅度　狉犪狀犵犲狅犳犿狅狏犲犿犲狀狋

运动时，身体或身体某一部分从动作开始到结束的移动距离或角度。

２．２　

关节　犼狅犻狀狋

骨与骨连接的地方。

注：关节的结构可以分为主要结构和辅助结构两部分。主要结构包括关节面、关节囊和关节腔；辅助结构包括韧

带、关节内软骨和关节唇等。

２．３　

运动环节　 犿狅狏犲狊犲犵犿犲狀狋

能绕着关节运动轴转动的某一部分肢体。

２．４　

关节运动幅度　狉犪狀犵犲狅犳犿狅狋犻狅狀犳狅狉犼狅犻狀狋

一个动作从开始到结束，某一关节处两个运动环节之间的运动范围的极限角度。

２．５　

扭转幅度　狋狅狉狊犻狅狀犪犾犪犿狆犾犻狋狌犱犲

在身体各部分完成动作时，肩轴和髋轴相对于躯干纵轴作反向转动的运动距离或角度的范围。

２．６　

拉伸幅度　狊狋狉犲狋犮犺犻狀犵犲狓狋犲狀狋

身体某一肌肉活动从开始到结束，肌肉伸长的量。

２．７　

运动强度　犲狓犲狉犮犻狊犲犻狀狋犲狀狊犻狋狔

单位时间移动的距离或速度，或肌肉单位时间所做的功。

２．８　

肩关节屈　狊犺狅狌犾犱犲狉犳犾犲狓犻狅狀

上臂在肩关节处由后向前运动。

２．９　

肩关节伸　狊犺狅狌犾犱犲狉犲狓狋犲狀狋犻狅狀

上臂在肩关节处由前向后运动。
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２．１０　

肘关节屈　犲犾犫狅狑犳犾犲狓犻狅狀

上臂和前臂相互靠近。

２．１１　

肘关节伸　犲犾犫狅狑犲狓狋犲狀狊犻狅狀

上臂和前臂相互远离。

２．１２　

肘关节旋内　犲犾犫狅狑犻狀狋犲狉狀犪犾狉狅狋犪狋犻狅狀

前臂绕肘关节由前面向内侧旋转。

２．１３　

肘关节旋外　犲犾犫狅狑犲狓狋犲狉狀犪犾狉狅狋犪狋犻狅狀

前臂绕肘关节由后面向外侧旋转。

２．１４　

腕关节屈　狑狉犻狊狋犳犾犲狓犻狅狀

手在腕关节处向掌侧运动。

２．１５　

腕关节伸　狑狉犻狊狋犲狓狋犲狀狊犻狅狀

手在腕关节处向手背侧运动。

２．１６　

肩关节回环　狊犺狅狌犾犱犲狉犮犻狉犮狌犿犱狌犮狋犻狅狀

上臂绕肩关节做圆周运动，整个运动环节的运动轨迹是一个圆锥体。

２．１７　

髋关节屈　犺犻狆犳犾犲狓犻狅狀

大腿和躯干在体前相互靠近。

２．１８　

髋关节伸　犺犻狆犲狓狋犲狀狊犻狅狀

大腿和躯干在体前相互远离。

２．１９　

膝关节屈　犽狀犲犲犳犾犲狓犻狅狀

小腿和大腿相互靠近。

２．２０　

膝关节伸　犽狀犲犲犲狓狋犲狀狊犻狅狀

小腿和大腿相互远离。

２．２１　

肩轴　狊犺狅狌犾犱犲狉犪狓犻狊

两肩关节中心连线。

２．２２　

髋轴　犺犻狆犪狓犻狊

两髋关节中心连线。

２．２３　

腰部侧屈　狑犪犻狊狋犾犪狋犲狉犪犾犳犾犲狓犻狅狀

腰部离开正中面，向左（向右）弯曲的运动。
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２．２４　

肩袖　狉狅狋犪狋狅狉犮狌犳犳

附着于肱骨大结节和肱骨解剖颈边缘的冈上肌、冈下肌、小圆肌和肩胛下肌的肌腱复合体。

２．２５　

静力拉伸　狊狋犪狋犻犮狊狋狉犲狋犮犺犻狀犵

将身体置于某个位置而使肌肉（或肌群）处于被拉伸的状态。

２．２６　

动力拉伸　犱狔狀犪犿犻犮狊狋狉犲狋犮犺犻狀犵

通过动态的肢体运动而使肌肉处于被拉伸的状态。

３　分类

按人体基本运动形式，健身运动分为三类：上肢运动、下肢运动和全身运动。

４　总则

４．１　运动者根据自身条件和状态合理制定健身方案，选择适宜的运动。

４．２　运动者根据运动项目的特点，选择穿着相应的运动鞋、运动袜、运动服，佩戴相应的运动护具。

４．３　运动者选择适宜的场所和环境进行运动。

４．４　运动者遵守运动场所的安全管理规定。

４．５　当使用器材运动时，运动者选择完好的运动器材，并阅读使用说明。

４．６　每次运动前要做好准备活动，运动中的运动强度逐渐增加，运动后做整理运动。

４．７　运动者饭后１ｈ内不能进行剧烈运动。

４．８　运动者不能酒后进行运动。

４．９　运动中，运动者如果出现身体不适和运动损伤，应立即停止运动。

５　运动前准备

５．１　心肺功能准备活动做５ｍｉｎ～１０ｍｉｎ的慢跑。

５．２　柔韧性动力拉伸准备活动采用可控制的、轻柔的弹跳或扭转运动使身体的特定部位达到运动幅度

的极限。弹跳的力度和扭转的幅度逐渐增大而不能突然增大，并加以控制，重复３次～５次。主要动作

如下：

———上肢柔韧性动力拉伸：双人压肩。两人面对面站立，保持一臂距离，双手搭在对方肩部，低头压

肩，动作轻缓，逐渐增加下压幅度，感到肩部肌肉有牵拉感。

———下肢柔韧性动力拉伸：大腿后群肌肉的动力性拉伸应双脚站立，然后做踢腿的动作，重心落在

支撑腿上。摆动腿膝关节应伸直，感觉到摆动腿后群肌肉有牵拉感，踢腿高度逐渐增加，直至

达到最大运动幅度（见图１）。
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图１　大腿后群肌肉动力性拉伸示意图

　　———腰腹部柔韧性动力拉伸：两腿左右分开，稍宽于肩，两臂侧举，掌心向下。骨盆保持不动，躯干

左转，同时左臂于体后屈肘，手背贴腰，右臂胸前平屈、手指触左肩，掌心向下，感受到腰腹部肌

肉有牵拉感，躯干右转到直立，两臂侧举，向相反方向完成相同动作。扭转幅度逐渐增大，直至

达到最大动作幅度，见图２。

图２　腰腹部柔韧性动力拉伸示意图

５．３　根据运动项目的特点，选择对应的运动形式进行专项准备活动，参见附录Ａ。

６　运动中控制

６．１　最大心率

６．１．１　运动者宜根据心率控制运动强度，最大心率按式（１）计算，单位为次每分（次／ｍｉｎ）：

最大心率＝２２０－年龄 ……………………（１）

６．１．２　年龄在４５岁以下的人，宜取最大心率的６５％～８０％；年龄在４５岁以上的人，宜取最大心率的

６０％～７５％。

６．１．３　当无法直接获得心率数据时，可根据主观感觉控制运动强度。运动中主观感觉和最大心率的百

分比的对应关系见表１。
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表１　运动中主观感觉和最大心率的百分比的对应关系

序号 主观感觉 最大心率的百分比

１ 非常轻松（无气喘、无出汗，可边运动边轻松交谈） ５０％

２ 尚且轻松（略气喘，无出汗，可边运动边自然交谈） ６０％

３ 有点吃力（气喘，微汗，运动时对话基本不受限） ７０％

４ 吃力（气喘，出汗，运动时对话略受限） ８０％

５ 非常吃力（气喘，出汗，运动时对话困难） ９０％

６．２　上肢运动

上肢运动应注意事项如下：

———走、跑运动中，上肢应屈肘摆动；

———手部负重做肘关节的伸展运动时应避免过快过猛；

———手持器材做力量练习时，前臂在肘关节处做屈伸运动应避免伴随旋内、旋外；

———前臂肘关节处有旋内或旋外动作重复次数过多，应避免持续时间过长；

———腕关节、指关节即使是小负荷运动，也应避免运动时间过长，重复次数过多；

———做投掷、挥拍等运动时，上臂加速阶段肘关节应弯屈，应避免挥臂速度过快；

———借助大转轮等器材做肩关节的回环动作时，应避免用力不均、过快、过猛；

———借助单杠、双杠等器材做上肢运动时应避免突然用力和卸力。

６．３　下肢运动

下肢运动应注意事项如下：

———高处下落着地时应前脚掌先着地，屈髋屈膝，膝盖与足尖朝向保持一致，高处下落时躯体姿态

见图３；
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图３　高处下落时躯体姿态示意图

　　———上台阶时，蹬伸腿离地时膝关节应保持微屈；当左腿为蹬伸腿，膝关节角应小于１８０°，膝关节

角度见图４；

图４　膝关节角度示意图

　　———下台阶时，身体微后仰，后支撑腿应持续用力，直至落地脚站稳；落地脚应前脚掌先着地再过渡

到全脚掌着地，落地腿膝关节应保持微屈；

———下坡运动时，后支撑腿膝关节应保持屈曲，前着地腿膝关节应微屈，采用足跟先着地然后过渡

到前脚掌着地的滚动式支撑方式；

———走、跑运动时，大腿应积极摆动，足尖要朝向前进方向；

———避免突然制动、加速等动作对小腿后群肌肉造成暴力牵拉；

———走、跑运动中，应小步幅、快步频地进行；

———借助漫步机等器材运动时，下肢运动幅度不应过大；
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———膝关节屈伸运动时不应伴随腿的旋转。如跑动时应避免快速变向。

６．４　全身运动

全身运动应注意事项如下：

———走、跑运动时，不应通过躯干扭转来驱动下肢摆动；

———做负重蹲起运动时，应挺直躯干；

———借助扭腰器等器材运动时，肩轴相对于髋轴的扭转幅度不应过大，速度不应过快；

———借助钟摆器等器材运动时，腰部侧屈运动幅度不应过大；

———借助伸腰器等器材运动时，应从中立位缓慢伸展躯干，根据个人能力逐渐增加伸展幅度。

７　运动后调整

７．１．１　运动后做３ｍｉｎ～５ｍｉｎ与运动中的运动类型相似的轻缓练习。如：跑步运动后，应慢跑或快走

一段距离；游泳或自行车运动后，调整时应慢游或慢骑一段距离。

７．１．２　运动后应根据所做的运动项目进行５ｍｉｎ～１０ｍｉｎ的拉伸活动。拉伸活动以静力性拉伸为宜。

７．１．３　柔韧性静力拉伸活动应缓慢、均匀地做全身性的牵拉运动，每个动作保持１５ｓ～２０ｓ，重复３次

～５次。如：颈部肌肉的静力性拉伸应坐直或站直，两手交叉置于后脑顶部附近，轻轻将头部垂直向下

拉，尽可能使下巴接触胸部，见图５。

图５　颈部肌肉静力性拉伸示意图

８　健身运动中常见损伤预防

健身运动中常见损伤预防参见附录Ｂ。
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附　录　犃

（资料性附录）

专项运动准备活动

专项运动准备活动见表Ａ．１。

表犃．１　专项运动准备活动

序号 运动项目 准备活动

１ 慢跑、爬山

ａ）　头部环绕运动

ｂ）　左右臂拉伸

ｃ）　躯干侧屈，前屈

ｄ）　弓步压腿，左右、前后交替

ｅ）　膝关节、踝关节绕环

２ 游泳

ａ）　陆上准备活动：

１）　上肢活动：头部运动、扩胸运动、双臂上举牵拉

２）　下肢活动：半蹲练习、弓步压腿（正向、侧向）

ｂ）　水上准备活动：

慢游几分钟，并进行打水、划水练习

３ 骑行

ａ）　股后肌群的牵拉：仰卧直腿抬高，牵拉绳肌

ｂ）　内收肌延展牵拉：坐位，双手抱踝于体前，膝关节上下震动

ｃ）　踝关节稳定性练习：单脚站立

４ 篮球

ａ）　髋关节拉伸：坐位，两脚掌相对，双手抱踝于体前，左右腿上下震动

ｂ）　行进间的跨步、行进间滑步练习，后退跑

ｃ）　球操：

１）　双手快速手指指尖拨球

２）　两人练习双手抛接球

３）　颈部、腰部、膝关节环绕

４）　向上抛球，单双手接球

５ 足球

ａ）　躯干准备练习：

１）　网、垒球臀部按压练习

２）　仰卧夹球屈髋旋转

ｂ）　动态牵拉：

１）　前（侧）抱膝前进

２）　弓步成燕式平衡

ｃ）　动作整合练习：

１）　交叉行军步

２）　单足连续跳跃

３）　原地快速小步侧跳

ｄ）　跑动练习：

１）　起动与减速：按照“Ｚ”字形摆放６个标志物，每个间距５ｍ，按加速—减

速—静止的顺序，依次跑完各个标志物

２）　侧向移动与加速：间距６ｍ摆放两个标志物，练习者站立于两个标志物

中间，侧向移动到某个标志物并用手触摸，然后快速回到中间位置
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表犃．１（续）

序号 运动项目 准备活动

６ 排球
ａ）　跨步、滑步练习

ｂ）　抛接球练习：自抛、自接、双人互相抛接、利用场地网抛接

７ 羽毛球

ａ）　挥拍练习：以高远球为主，准备姿势、引拍、击球、随挥四个运动环节，用于固定

动作

ｂ）　步伐练习：“米”字型全场步伐跑动

８ 网球

ａ）　大绕环练习

ｂ）　弓步走练习

ｃ）　躯干转体动作

ｄ）　膝关节、踝关节环绕练习

９ 乒乓球

ａ）　慢跑热身、活动全身关节

ｂ）　重点活动腕关节：

１）　空手时：甩动手腕，双手十指松松交叉，做波浪状传递

２）　握拍时：做挑球动作，正反手交替进行

ｃ）　肩部、腰部环绕练习

ｄ）　步法练习：

１）　并步

２）　跨步

１０ 毽球

ａ）　行进间协调性练习：前上步跑、后撤步跑、侧向滑步、交叉步跑、并步跑、跨步

跑、转体上步、快速跑等

ｂ）　熟悉球性练习：脚内侧踢球、脚外侧踢球、脚背踢球、触球、对踢等练习

ｃ）　熟悉技术练习：传球技术，勾、踏进攻技术和防守技术

１１ 太极拳

ａ）　开肘练习

ｂ）　抡臂拍打

ｃ）　弓步前行和扑步前行

ｄ）　开合功

ｅ）　弹抖放松练习

１２ 空手道、跆拳道

ａ）　行进间的热身动作：

１）　肩绕环弓步跳

２）　侧弓步移动

３）　向后弓步伸展：髂腰肌、股四头肌、背阔肌

ｂ）　肌群激活练习：

１）　滑步提膝

２）　行进间横踢
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附　录　犅

（资料性附录）

健身运动中常见损伤和预防

犅．１　人体主要关节和运动环节

人体主要关节和运动环节见图Ｂ．１。

图犅．１　人体主要关节和运动环节示意图
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　　说明：

１ ———头；

２ ———肩关节；

３ ———上臂；

４ ———肘关节；

５ ———前臂；

６ ———腕关节；

７ ———手；

８ ———髋关节；

９ ———大腿；

１０———膝关节；

１１———小腿；

１２———踝关节；

１３———足。

图犅．１（续）

犅．２　人体四肢主要肌肉

人体四肢主要肌肉见图Ｂ．２。

说明：

１———肱二头肌；

２———前臂肌群；

３———髂腰肌；

４———股四头肌；

５———胫骨前肌；

６———股后肌群；

７———小腿三头肌。

图犅．２　人体四肢主要肌肉位置示意图
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犅．３　主要关节运动形式

犅．３．１　肩关节屈伸

上臂绕肩关节由后向前运动为肩关节屈，上臂绕肩关节由前向后运动为肩关节伸。如图Ｂ．３所示。

图犅．３　肩关节屈伸示意图

犅．３．２　肘关节屈伸

前臂和上臂相互靠近为肘关节屈，前臂和上臂相互远离为肘关节伸。如图Ｂ．４所示。

图犅．４　肘关节屈伸示意图

犅．３．３　肘关节旋内和旋外

前臂绕肘关节向内侧旋转为肘关节旋内，前臂绕肘关节向外侧旋转为肘关节旋外。如图Ｂ．５所示。

图犅．５　肘关节旋内、旋外示意图

犅．３．４　腕关节屈伸

手在腕关节处向掌侧运动为屈，向背侧运动为伸。如图Ｂ．６所示。

２１

犌犅／犜３４２８５—２０１７



图犅．６　腕关节屈伸示意图

犅．３．５　髋关节屈伸

大腿绕髋关节由前向后运动为髋关节伸，大腿绕髋关节由后向前运动为髋关节屈。如图Ｂ．７所示。

图犅．７　髋关节屈伸示意图

犅．３．６　膝关节屈伸

小腿和大腿相互靠近为膝关节屈，小腿和大腿相互远离为膝关节伸。如图Ｂ．８和图Ｂ．９所示。

图犅．８　膝关节屈伸示意图
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图犅．９　膝关节屈伸示意图

犅．３．７　足背屈伸

足背与小腿相互靠近时为足背屈，足背与小腿相互远离时为足背伸。如图Ｂ．１０所示。

图犅．１０　足背屈伸示意图

犅．３．８　躯干屈伸

躯干向前运动为躯干屈，躯干向后运动为躯干伸。如图Ｂ．１１所示。
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图犅．１１　躯干屈伸

犅．３．９　躯干回旋

肩轴相对于髋轴向左右旋转为躯干回旋。如图Ｂ．１２所示。

图犅．１２　躯干回旋

犅．３．１０　躯干侧屈

躯干由直立位向左右两侧进行侧弯运动为躯干侧屈。如图Ｂ．１３所示。
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图犅．１３　腰侧屈示意图

犅．３．１１　肩关节回环

上臂绕肩关节做圆周运动，上臂的运动轨迹是一个圆锥体为肩关节回环。如图Ｂ．１４所示。

图犅．１４　肩部回环示意图

犅．３．１２　足外翻足内翻

足底相对于小腿向外侧翻转为足外翻，足底相对于小腿向内侧翻转为足内翻。如图Ｂ．１５所示。
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图犅．１５　足外翻、内翻示意图

犅．４　健身运动中常见损伤

健身运动中的常见损伤见表Ｂ．１。

表犅．１　健身运动中的常见损伤

序号 损伤部位 关节、运动环节的损伤

１ 肩关节和上臂 肱二头肌肌腱损伤、肱二头肌和胸部肌肉拉伤、肩袖肌腱炎等

２ 肘关节 肘部骨折、肘部扭伤、网球肘、高尔夫球肘、投掷肘等

３ 腕关节和前臂 腕部和前臂的骨折、腕部扭伤等

４ 手部和手指 掌骨骨折、手指肌腱损伤等

５ 髋部、骨盆 屈髋肌群拉伤、腹股沟拉伤、应力性骨折、髂腰肌肌腱炎、弹响髋关节综合症等

６ 大腿 股四头肌肌肉拉伤、绳肌肌肉拉伤、股四头肌肌腱炎等

７ 膝关节 侧副韧带扭伤、十字韧带扭伤、半月板撕裂、髌腱炎等

８ 小腿 胫骨和腓骨骨折、跟腱拉伤、跟腱炎、骨膜炎等

９ 踝关节 踝关节扭伤、外踝骨折等

１０ 足 足部骨折、应力性骨折、伸肌和屈肌肌腱炎、譺外翻等

１１ 颈部 颈部肌肉拉伤、颈间盘突出等

１２ 背部和脊柱 背部肌肉拉伤、背部韧带扭伤、腰椎间盘突出、椎骨应力性骨折等

１３ 皮肤 擦伤、水泡等

犅．５　健身运动中常见损伤的预防

犅．５．１　肩关节和上臂的运动损伤

犅．５．１．１　肱二头肌肌腱损伤

犅．５．１．１．１　概述

肱二头肌肌腱损伤的症状为肩前部疼痛。
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肱二头肌肌腱损伤的主要原因有：

———快速重复或过度负重牵拉；

———肩袖撕裂导致的肱二头肌肌肉无力；

———老年人上肢关节肌肉的退行性变化。

常见于举重或投掷运动。

犅．５．１．１．２　预防

预防肱二头肌肌腱损伤的主要措施：

———避免提起过重物体屈肘时突然加速；

———加强肱二头肌及肩关节力量和柔韧性练习。

示例１：

持杠铃弯举练习，如图Ｂ．１６所示。

动作要领：肘关节保持固定，杠铃运动轨迹应是以肘关节为圆心、以前臂为半径划的一段弧线。上体可稍前倾，但不

可前后晃动。下放时要控制还原。不能在手臂下放后借关节及肌肉的弹性举起杠铃。注意力始终在上臂屈肌上，而不

是在手上。

图犅．１６　持杠铃弯举示意图

　　示例２：

柔韧性练习方法，如图Ｂ．１７所示。

动作要领：手臂向后伸直，置于髋部和肩部的中点位置；拇指朝下，手固定，保持拉伸状态。
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图犅．１７　肱二头肌柔韧性练习方法示意图

犅．５．１．２　肱二头肌和胸部肌肉拉伤

犅．５．１．２．１　概述

肱二头肌和胸部肌肉拉伤的症状为肌肉用力疼痛。

肱二头肌和胸部肌肉损伤的主要原因有：

———肩关节突然性伸展；

———肩关节的突然扭转。

常见于击打、投掷类运动，或使用上肢牵引器等运动时。

犅．５．１．２．２　预防

预防肱二头肌和胸部肌肉拉伤的主要措施有：

———避免肩关节的突然伸展或扭转；

———进行肱二头肌和胸部肌肉力量和柔韧性练习。

示例１：

卧推，如图Ｂ．１８所示。

动作要领：从器械加上抓取杠铃，屈肘，将杠铃下降至上胸部水平，然后向上推举杠铃至手臂伸直，还原。重复上述

动作。
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图犅．１８　卧推示意图

　　示例２：

胸部肌肉柔韧性练习，如图Ｂ．１９所示。

动作要领：面对门口或角落直立；两脚与肩同宽，一只脚比另一只脚略向前；双臂伸直，与肩平行，手掌置于墙上或门

框上，拇指朝上；全身向前倾。

图犅．１９　胸部肌肉柔韧性练习示意图

犅．５．１．３　肩袖肌腱炎

犅．５．１．３．１　概述

肩袖肌腱炎的症状为肩峰下各肩袖部位的疼痛和肿胀。

肩袖肌腱炎形成的主要原因有：

———反复从事手臂置于头上的运动；

———过量的肩部运动引起的肩部肌腱炎症。

常见于需将手臂过肩发力的运动。如网球、排球、举重及棒球等，或使用大转轮等运动时。

犅．５．１．３．２　预防

预防肩袖肌腱炎的主要措施有：
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———肩袖的运动应适量；

———在两次运动之间保证充足的恢复时间。

犅．５．２　肘关节的运动损伤

犅．５．２．１　肘部骨折

犅．５．２．１．１　概述

肘部骨折的症状为肘部剧烈疼痛，或见肘部骨骼发生变形。

肘部骨折形成的主要原因有：

———肘关节在运动中肘部受到钝击；

———跌倒后手肘着地；

———超出正常运动范围的肘部严重扭转。

常见于击打或投掷类运动。

犅．５．２．１．２　预防

预防肘部骨折的主要措施有：

———避免在极度疲劳时运动；

———佩戴相应的肘关节护具；

———进行肘部肌肉力量练习。

示例：

双杠臂屈伸，如图Ｂ．２０所示。

动作要领：双手分别握杠，两臂支撑在双杠上，头正挺胸顶肩，躯干、上肢与双杠垂直，屈膝后小腿交叠于两脚的踝关

节部位。肘关节慢慢弯屈，同时肩关节伸屈，使身体逐渐下降至最低位置。稍停片刻，两臂用力撑起至还原。

图犅．２０　双杠臂屈伸示意图

犅．５．２．２　肘部扭伤

犅．５．２．２．１　概述

肘部扭伤的症状为肘部肌肉疼痛或肿胀。

肘部扭伤形成的主要原因有：

———肘关节的韧带过度拉伸或撕裂；

———肘关节突然过度扭转；
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———跌倒时，手部着地且肘关节处于伸直状态。

犅．５．２．２．２　预防

预防肘部扭伤的主要措施有：

———避免在肘部过度疲劳时进行肘部剧烈运动；

———佩戴相应的肘关节护具；

———进行肘部肌肉力量和柔韧性练习。

犅．５．２．３　网球肘

犅．５．２．３．１　概述

网球肘的症状为肘关节外侧疼痛和肿胀。

网球肘形成的主要原因有：

———前臂肌肉运动过度；

———附着于肘部的伸展肌群过度紧张；

———手部负重进行频繁肘关节屈伸运动时，伴随肘关节的旋内旋外。

常见于网球、羽毛球等运动。

犅．５．２．３．２　预防

预防网球肘的主要措施有：

———避免肘部过量运动；

———避免手部负重做肘关节屈伸运动时伴随肘关节的旋内旋外，如：网球击球时应保持肘关节角度

固定；

———佩戴专业的网球肘护具；

———进行肘部肌肉力量和柔韧性练习。

犅．５．２．４　高尔夫球肘

犅．５．２．４．１　概述

高尔夫球肘的症状为肘关节内侧疼痛或肿胀。

高尔夫球肘形成的主要原因有：

———前臂肌肉用力过度；

———肘部过量运动；

———投掷动作、类似上杆、挥杆击球的加速阶段对手臂造成的重复性压力。

常见于高尔夫球等运动。

犅．５．２．４．２　预防

预防高尔夫球肘的主要措施有：

———避免屈腕肌群的过度使用；

———避免手持重物时手臂过快的加速和制动；

———进行肘部屈伸肌群力量和柔韧性练习；

———佩戴专业护具。
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犅．５．２．５　投掷肘

犅．５．２．５．１　概述

投掷肘的症状为肘部肌肉韧带受到牵拉时疼痛或肿胀。

投掷肘形成的主要原因有：

———投掷动作中反复牵拉肘部韧带和肌肉；

———肘部外侧结构过度受到牵拉。

常见于投掷运动，或使用大飞鸟等运动时。

犅．５．２．５．２　预防

预防投掷肘的主要措施有：

———避免过度牵拉肘部肌肉和韧带；

———佩戴相应的肘关节护具；

———运动前对肘部肌肉进行牵拉。

示例：

肘部柔韧性练习，如图Ｂ．２１所示。

动作要领：跪在地上；两腕弯曲，手掌着地，与肩同宽；手指朝膝盖，感觉到上臂和前臂的肌肉有牵拉感。

图犅．２１　前臂和上臂肌肉伸展性练习示意图

犅．５．３　腕关节和前臂的运动损伤

犅．５．３．１　腕部和前臂的骨折

犅．５．３．１．１　概述

腕部和前臂骨折的症状为腕部和前臂剧烈疼痛，或见腕骨和前臂骨发生变形。

腕部和前臂骨折形成的主要原因有：

———跌倒时腕部以伸展位着地；

———腕部或前臂受到重击；

———腕部的过度屈或伸。

常见于自行车、滑板、滑冰等易发生意外摔倒的运动。

犅．５．３．１．２　预防

预防腕部和前臂骨折的主要措施有：
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———避免摔倒时腕部伸展位着地；

———佩戴相应的腕部护具；

———加强腕部及前臂的力量训练。

示例：

腕部及前臂的肌肉力量练习，如图Ｂ．２２所示。

动作要领：坐姿，固定前臂，手腕发力，使腕关节做屈伸运动，感觉前臂肌肉用力。由屈变为伸时，动作要缓慢。

图犅．２２　腕部和前臂肌肉力量练习示意图

犅．５．３．２　腕部扭伤

犅．５．３．２．１　概述

腕部扭伤的症状为腕部肌肉、肌腱疼痛或肿胀。

腕部扭伤形成的主要原因有：

———腕部以伸展位突然着地；

———手部受到突然打击造成腕部过度屈或伸。

常见于橄榄球、棒球、滑雪、滑冰、轮滑等运动。

犅．５．３．２．２　预防

预防腕部扭伤的主要措施有：

———避免摔倒时腕部伸展位着地；

———佩戴相应的腕部护具；

———进行腕部肌肉力量和柔韧性练习。

犅．５．３．３　掌骨骨折

犅．５．３．３．１　概述

掌骨骨折的症状为手掌部剧烈疼痛，或见掌骨发生变形。

掌骨骨折形成的主要原因有：

———跌倒时手先触地；
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———手掌部遭到直接打击。

常见于拳击、轮滑等运动。

犅．５．３．３．２　预防

预防掌骨骨折的主要措施有：

———避免用手撞击硬物；

———佩戴相应的掌部护具。

犅．５．３．４　手指肌腱炎

犅．５．３．４．１　概述

手指肌腱炎的症状为手指肌腱疼痛和肿胀。

手指肌腱炎形成的主要原因有：

———手指肌腱过度疲劳；

———腕部或手部肌腱持续剧烈用力。

常见于柔道、摔跤、举重等运动。

犅．５．３．４．２　预防

预防手指肌腱炎的主要措施有：

———手部的运动应适量；

———在两次运动之间保证充足的恢复时间；

———进行手指肌腱力量和柔韧性练习。

犅．５．４　髋关节的运动损伤

犅．５．４．１　腹股沟拉伤

犅．５．４．１．１　概述

腹股沟拉伤的症状为大腿内侧腹股沟处疼痛。

腹股沟拉伤形成的主要原因有：

———大腿内侧肌肉过度拉伸；

———大腿内收肌群快速收缩。

常见于足球、跑步等运动，或使用漫步机等运动时。

犅．５．４．１．２　预防

预防腹股沟拉伤的主要措施有：

———在运动前充分拉伸腹股沟处的肌肉；

———加强内收肌的力量和柔韧性练习；

———内收肌、腹肌和屈髋肌群的力量练习要均衡。

犅．５．４．２　股骨应力性骨折

犅．５．４．２．１　概述

股骨应力性骨折的症状为大腿内部剧烈疼痛。

股骨应力性骨折形成的主要原因有：
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———过多进行负重的跳跃落地运动；

———股骨持续受到沿股骨轴向的冲击力；

———大腿前后肌群肌肉力量不平衡。

常见于经常做跳跃类动作的运动。

犅．５．４．２．２　预防

预防股骨应力性骨折的主要措施有：

———避免大腿肌肉的过度疲劳；

———避免进行过多的负重跳跃落地运动；

———进行大腿肌肉力量练习，保持大腿前后肌群力量平衡。

犅．５．４．３　髂腰肌肌腱炎

犅．５．４．３．１　概述

髂腰肌肌腱炎的症状为大腿上部前侧深部肌肉疼痛和肿胀。

髂腰肌肌腱炎形成的主要原因有：

———髋关节过多地进行反复屈伸运动；

———髂腰肌急性损伤治疗不及时。

常见于足球、跑步等运动，或使用腹肌板等运动时。

犅．５．４．３．２　预防

预防髂腰肌肌腱炎的主要措施有：

———髋关节屈伸运动的运动幅度和运动量应适度；

———进行屈髋和伸髋肌群的力量练习。

示例：

伸髋肌群力量训练方法，如图Ｂ．２３所示。

动作要领：缓慢下蹲，髋部向后移动好像坐椅子的动作，下蹲至屈膝大约９０°，大腿与地面平行，还原，重复上述动作。

也可适当负重进行上述动作。

图犅．２３　伸髋肌群力量训练方法示意图
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犅．５．４．４　弹响髋关节综合症

犅．５．４．４．１　概述

!响髋关节综合症的症状为髋关节在主动伸屈活动或行走时，出现弹动同时发出声响。
!响髋关节综合症形成的主要原因有：
———髋关节上部的肌腱与骨突起的摩擦；

———髋关节脱位或关节囊松弛；

———髂腰肌过于紧张。

犅．５．４．４．２　预防

预防!响髋关节综合症的主要措施有：
———进行髋关节周围的肌肉柔韧性练习；

———运动前充分牵拉髋关节周围肌肉。

示例１：

髋关节伸肌群柔韧性练习方法，如图Ｂ．２４所示。

动作要领：坐在地上，左腿在前方伸直；屈右膝，右腿平摆抵住大腿内侧；尽量向左膝弯腰（平直进行），直到开始有点

牵伸的感觉（微疼）。弯腰时，左膝尽量往地面压；弯腰时，双手向左脚方向伸。

图犅．２４　髋关节柔韧性练习方法示意图

　　示例２：

髋关节屈肌群柔韧性练习方法，如图Ｂ．２５所示。

动作要领：左腿上前一步，屈膝成９０°左右，左膝保持在左踝上方；在躯干后面伸右腿，右膝着地，小腿贴着地面；抓住

一个物体或双手放在左膝上以保持平衡；髋部向前移，在左踝的前方推左膝，踝关节内翻。
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图犅．２５　髋关节柔韧性练习方法示意图

犅．５．５　大腿的运动损伤

犅．５．５．１　股四头肌肌肉拉伤

犅．５．５．１．１　概述

股四头肌肌肉拉伤的症状为大腿前部肌肉疼痛。

股四头肌肌肉拉伤形成的主要原因有：

———股四头肌过快地收缩；

———髋关节过度伸展。

常见于使用腿部训练器等运动时。

犅．５．５．１．２　预防

预防股四头肌肌肉拉伤的主要措施有：

———避免股四头肌过快收缩和髋关节过度伸展；

———进行股四头肌力量和柔韧性练习；

———股四头肌和绳肌的力量练习要平衡。

示例１：

股四头肌柔韧性练习，如图Ｂ．２６所示。

动作要领：右侧躺；屈左膝，左脚跟放在离臀部（１０ｃｍ～１５ｃｍ）的地方；轻轻地抓住左踝，向后拉腿使之接近臀部，但

是，不要把左踝根部整个拉至臀部；同时，向前推臀部。
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图犅．２６　股四头肌牵伸练习示意图

　　示例２：

股四头肌力量练习，如图Ｂ．２７所示。

动作要领：杠铃置于颈后，上身保持正直，然后弓步前行，动作要缓和。若是初练者，可进行徒手弓箭步或者负重较

小的负荷进行练习。此动作也可以手持哑铃负重进行。

图犅．２７　股四头肌肌肉力量练习示意图

犅．５．５．２　绳肌肌肉拉伤

犅．５．５．２．１　概述

绳肌肌肉拉伤的症状为大腿后侧肌肉疼痛。

绳肌肌肉拉伤形成的主要原因有：

———股四头肌和绳肌肌肉力量不平衡；

———绳肌受到过度牵拉。

常见于跑步、足球、篮球等运动，或使用勾腿训练器等运动时。

犅．５．５．２．２　预防

预防绳肌肌肉拉伤的主要措施有：

———进行绳肌的力量练习；

———保持股四头肌和绳肌的肌肉力量的均衡。

示例：

绳肌力量练习，如图Ｂ．２８所示。

动作要领：取俯卧位，可借助力量型健身器械施加一定的负荷，也可使用弹力带，使膝关节以上身体固定，然后使小

腿抵抗阻力做屈伸运动。
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图犅．２８　绳肌力量练习示意图

犅．５．６　膝关节损伤

犅．５．６．１　侧副韧带扭伤

犅．５．６．１．１　概述

侧副韧带扭伤的症状为膝关节侧副韧带的疼痛。

侧副韧带扭伤形成的主要原因是施加于膝关节侧面的力量过大。

常见于足球、橄榄球等运动，或使用扭腰器等运动时。

犅．５．６．１．２　预防

预防内侧副韧带扭伤的主要措施有：

———避免对膝关节外侧施加过大的力；

———进行膝关节周围肌肉的力量练习。

示例：

负重蹲起，如图Ｂ．２９所示。

动作要领：双脚稍分开站立，两手分别持哑铃，两臂下垂于身体两侧，直视前方，下蹲至大腿与地面平行，返回起始位置。

图犅．２９　大腿肌肉力量练习示意图
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犅．５．６．２　十字韧带损伤

犅．５．６．２．１　概述

十字韧带损伤症状为膝关节内部锐痛并伴有膝关节肿胀。

十字韧带损伤的主要原因：

———足部固定时膝关节强有力的旋转；

———足部固定时膝关节受到重击。

损伤常见于足球、篮球、排球等运动。

犅．５．６．２．２　预防

预防十字韧带损伤的主要措施有：

———避免跑动中的快速变向；

———进行股四头肌、绳肌和小腿三头肌的力量练习。

犅．５．６．３　半月板撕裂

犅．５．６．３．１　概述

半月板撕裂的症状为膝关节内部压迫疼痛。

半月板撕裂的主要原因有膝关节处于屈曲位时强力扭转。

常见于篮球、足球等运动。

犅．５．６．３．２　预防

预防半月板撕裂的主要措施有：

———避免膝关节做屈伸运动时伴随小腿的扭转；

———进行股四头肌和绳肌的肌肉力量练习。

犅．５．６．４　髌骨疼痛综合征

犅．５．６．４．１　损伤概述

髌骨疼痛综合征的症状为髌骨周围疼痛和肿胀滑膜囊发炎。

髌骨疼痛综合征形成的主要原因有：

———膝关节屈曲时髌骨受到创伤；

———重复的应力作用于髌骨，尤其是膝关节内侧负重。

常见于篮球、排球、自行车等运动，或使用史密斯机、蹬力器等运动时。

犅．５．６．４．２　预防

预防髌骨疼痛综合征的主要措施有：

———进行股四头肌和绳肌的力量；

———佩戴相应的膝关节护具；

———穿着相应的运动鞋。
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犅．５．６．５　髌腱炎

犅．５．６．５．１　概述

髌腱炎的症状为膝盖下部疼痛肿胀。

髌腱炎形成的主要原因有：

———重复的跳跃和落地动作；

———对髌韧带的轻微损伤治疗不及时。

常见于足球、篮球和排球运动，或使用史密斯机、蹬力器等运动时。

犅．５．６．５．２　预防

预防髌腱炎的主要措施有：

———进行股四头肌、绳肌以及小腿三头肌的力量和柔韧性练习；

———保持膝关节周围肌肉力量的均衡。

示例：

立定跳远，如图Ｂ．３０所示。

动作要领：双脚左右开立，脚尖平行，屈膝向下深蹲或半蹲，两臂自然后摆。然后两腿迅速蹬伸，使髋、膝、踝三个关

节充分伸直，同时两臂迅速有力向前上摆，最后用脚尖蹬离地面向上跳起，落地时用前脚掌着地屈膝缓冲，接着再跳起。

又如提踵（垫脚尖）练习。

图犅．３０　小腿后群肌肉力量练习示意图

犅．５．７　小腿的运动损伤

犅．５．７．１　胫骨和腓骨骨折

犅．５．７．１．１　概述

胫骨和腓骨骨折的症状为小腿剧烈疼痛，或见小腿骨发生变形。

胫骨和腓骨骨折的主要原因为：

———沿骨纵轴方向的负荷过大；

———垂直于骨纵轴方向的暴力；
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———骨负重或足部固定时产生扭转力。

常见于足球、篮球等运动。

犅．５．７．１．２　预防

预防胫骨和腓骨骨折的主要措施有：

———进行小腿三头肌和胫骨前肌的力量练习；

———避免对胫骨和腓骨的横向撞击；

———佩戴相应的护具。

示例１：

小腿三头肌力量练习，如图Ｂ．３１所示。

动作要领：背部挺直站立，双肩置于肩托下方，双脚前脚掌站在脚尖踏板上，脚后跟降低，尽可能抬高脚后跟，同时保

持双膝伸直，然后回到起始位置。此动作也可徒手克服体重进行提踵。

图犅．３１　小腿三头肌肌肉力量练习示意图

示例２：

胫骨前肌力量练习，如图Ｂ．３２所示。

动作要领：坐姿，在足上放上重物，例如沙袋等。然后使足背屈（勾脚尖），后慢慢恢复原位，以此重复。可两足同时

进行。

３３

犌犅／犜３４２８５—２０１７



图犅．３２　胫骨前肌肌肉力量练习示意图

犅．５．７．２　胫骨疲劳性骨膜炎

犅．５．７．２．１　概述

胫骨骨疲劳性膜炎的症状为小腿麻木，胫骨内部疼痛；运动时疼痛加剧；胫骨内侧触痛，可伴有轻微

肿胀。

胫骨疲劳性骨膜炎形成的主要原因有：

———胫骨前肌重复应力而引起炎症；

———跑步或跳跃中对胫骨的重复冲击。

常见于跑步等运动。

犅．５．７．２．２　预防

预防胫骨疲劳性骨膜炎的主要措施有：

———降低运动强度；

———加强小腿肌肉力量练习。

犅．５．７．３　跟腱拉伤

犅．５．７．３．１　概述

跟腱拉伤的症状为小腿后下部、足跟部疼痛。

跟腱拉伤形成的主要原因有：

———小腿三头肌突然强有力的收缩；

———跟腱受到过度牵拉。

常见于短跑、足球、篮球、羽毛球等运动。

犅．５．７．３．２　预防

预防跟腱拉伤的主要措施有：

———避免跟腱过度牵拉；
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———进行小腿三头肌的柔韧性练习。

示例：

小腿三头肌柔韧性练习，如图Ｂ．３３所示。

动作要领：在距墙约半米的地方面墙直立；两手扶着墙固定左脚，右脚放在左脚之后，相右脚跟着地，胸部向墙壁方

向倾，可以微微屈左膝，向着胸部朝墙的方向移动。

图犅．３３　小腿三头肌柔韧性练习示意图

犅．５．７．４　跟腱炎

犅．５．７．４．１　概述

跟腱炎的症状为跟腱部位疼痛和肿胀。

跟腱炎形成的主要原因有：

———跑步或跳跃运动中的反复应力；

———长期穿着与运动不匹配的鞋；

———跑步时着地姿势不正确；

———小腿三头肌或跟腱的损伤治疗不及时。

常见于篮球、跑步、排球等运动。

犅．５．７．４．２　预防

预防跟腱炎的主要措施有：

———穿着与运动相匹配的鞋；

———运动前充分拉伸小腿三头肌；

———进行小腿三头肌的力量和柔韧性练习。

犅．５．７．５　小腿应力性骨折和跟腱炎交换顺序

犅．５．７．５．１　概述

小腿应力性骨折的症状为小腿内部疼痛，骨的微小碎裂。

小腿应力性骨折形成的主要原因有：

———跑步或跳跃等冲击性运动对骨的重复性应力；
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———下肢肌肉过度疲劳。

常见于跳跃性运动。

犅．５．７．５．２　预防

预防小腿应力性骨折的主要措施有：

———避免过度的跳跃性运动；

———进行股四头肌和胫骨前肌肌肉力量练习。

犅．５．８　踝关节的运动损伤

犅．５．８．１．１　踝关节扭伤概述

踝关节扭伤的症状为踝关节疼痛或肿胀。

踝关节扭伤的主要原因有：

———足部的突然扭转；

———暴力作用于足一侧，使足过度内翻或外翻。

常见于篮球、足球、排球、网球、越野跑等运动。

犅．５．８．１．２　踝关节扭伤预防

预防踝关节扭伤的主要措施有：

———佩戴相应的踝关节护具；

———进行小腿肌肉力量和柔韧性练习。

犅．５．９　足的运动损伤

犅．５．９．１　足部骨折

犅．５．９．１．１　概述

足部骨折的症状为足部剧烈疼痛，或见足部骨骼发生变形。

足部骨折的主要原因有：

———足部骨骼受到击打和碰撞；

———足部的剧烈扭曲。

常见于接触性运动以及含有高冲击性着地和碰撞动作的运动。

犅．５．９．１．２　预防

预防足部骨折的主要措施有：

———避免足部受到暴力击打和碰撞；

———避免造成足部剧烈扭曲的动作；

———加强足部肌肉力量练习；

———穿着适宜的运动鞋。

犅．５．９．２　足部应力性骨折

犅．５．９．２．１　概述

足部应力性骨折的症状为足部疼痛。

足部应力性骨折的主要原因有：

６３

犌犅／犜３４２８５—２０１７



———足部骨骼受到反复撞击；

———足部由于旧伤或其他疾病造成骨出现薄弱区域；

———足部肌肉的过度疲劳。

常见于篮球、排球、跑步等运动。

犅．５．９．２．２　预防

预防足部应力性骨折的主要措施有：

———避免在坚硬的地面上跑步；

———进行足部肌肉力量的练习；

———穿着适宜的运动鞋。

犅．５．９．３　譺外翻

犅．５．９．３．１　概述

譺外翻的症状为譺趾根部关节肿胀和增大。

譺外翻形成的主要原因有：

———长期穿着鞋尖过窄的鞋；

———譺趾损伤治疗不及时；

———譺趾外侧受到异常挤压；

———运动中足外翻。

犅．５．９．３．２　预防

预防譺外翻的主要措施有：

———穿着适宜的鞋；

———产生足趾损伤时应及时治疗；

———有譺外翻症状时，运动中应佩戴相应的护具。

犅．５．１０　颈部的运动损伤

犅．５．１０．１　颈部肌肉拉伤、挫伤

犅．５．１０．１．１　概述

颈部拉伤、挫伤的症状为颈部肌肉疼痛。

颈部拉伤和挫伤的主要原因有：

———颈部突然扭转；

———颈部受到直接暴力撞击；

———颈部肌肉过度拉伸。

犅．５．１０．１．２　预防

预防颈部肌肉拉伤、挫伤的主要措施有：

———避免颈部突然扭转；

———避免颈部肌肉过度拉伸；

———进行颈部肌肉力量和柔韧性练习；

———佩戴相应的护具。
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犅．５．１０．２　颈间盘突出

犅．５．１０．２．１　概述

颈间盘突出的症状为颈部疼痛以及颈部运动障碍。

颈间盘突出的主要原因有：

———颈间盘的退行性改变；

———颈间盘反复受压迫；

———颈部过度伸展；

———颈椎受到突然地暴力撞击。

犅．５．１０．２．２　预防

预防颈间盘突出的主要措施有：

———避免颈间盘反复受压迫；

———进行肩部、颈部肌肉力量和柔韧性练习。

示例：

肩部、颈部肌肉练习，如图Ｂ．３４所示。

动作要领：两脚分开与肩同宽站立，一侧手持哑铃使上臂由下向上做外展和屈曲的动作，然后缓慢放下恢复原位，以

此重复。

图犅．３４　肩部、颈部肌肉力量练习示意图

犅．５．１１　背部和脊柱的运动损伤

犅．５．１１．１　背部肌肉拉伤

犅．５．１１．１．１　概述

背部肌肉拉伤的症状为背部肌肉疼痛。

背部肌肉拉伤的主要原因有：
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———提举重物时背部肌肉突然发力；

———突然摔倒或外力冲撞；

———背部肌肉的重复性紧张用力。

常见于使用大飞鸟、伸腰伸背器、扩胸器等运动时。

犅．５．１１．１．２　预防

预防背部肌肉拉伤的主要措施有：

———避免提举重物时背部肌肉突然发力；

———进行背部肌肉力量和柔韧性练习。

示例：

背部肌肉练习，如图Ｂ．３５所示。

动作要领：完全放松地俯卧，手臂向头部上方伸直，双腿伸直，吸气的时候手臂和腿同时向上抬离地面，稍微控制一

下再慢慢呼气放松。

图犅．３５　背部肌肉力量练习示意图

犅．５．１１．２　背部韧带扭伤

犅．５．１１．２．１　概述

背部韧带扭伤的症状为背部疼痛。

背部韧带扭伤的主要原因有：

———提举重物负荷过大；

———脊柱突然扭转。

常见于滑雪等运动，或使用转体训练器等运动时。

犅．５．１１．２．２　预防

预防背部韧带扭伤的主要措施有：

———避免脊柱突然扭转；

———运动前对背部肌肉进行充分的拉伸。

犅．５．１１．３　腰椎间盘突出

犅．５．１１．３．１　概述

腰椎间盘突出的症状为腰椎间盘破裂，腰椎部产生疼痛。
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腰椎间盘突出形成的主要原因有：

———弯腰提拉重物；

———腰椎承受过大的负荷；

———腰椎受到暴力撞击。

犅．５．１１．３．２　预防

预防腰椎间盘突出的主要措施有：

———避免弯腰提拉重物；

———进行腰部肌肉力量和柔韧性练习。

示例：

腰部柔韧练习，如图Ｂ．３６所示。

动作要领：两腿分开在椅子上坐直；慢慢屈躯干，身体前倾；继续弯腰，将头和腹部弯至两腿之间、大腿以下。

图犅．３６　腰部柔韧性练习示意图

犅．５．１１．４　椎骨应力性骨折

犅．５．１１．４．１　概述

椎骨应力性骨折的症状为脊柱剧烈疼痛。

椎骨应力性骨折形成的主要原因有：

———脊柱过度屈伸、扭转；

———脊柱长时间受力过大。

常见于体操、举重以及橄榄球等运动。

犅．５．１１．４．２　预防

预防椎骨应力性骨折的主要措施有：

———避免脊柱长时间的过度屈伸、扭转；

———避免脊柱长时间受力过大；

———进行脊柱周围肌肉的力量和柔韧性练习。
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犅．５．１２　皮肤的运动损伤

犅．５．１２．１　概述

擦伤的症状为皮肤的破损。

擦伤形成的主要原因有：

———皮肤与运动器械产生摩擦；

———在硬地上跌倒；

———运动中发生冲撞；

———穿着和（或）佩戴不适宜的运动装备。

犅．５．１２．２　预防

预防擦伤的主要措施有：

———穿着和（或）佩戴适宜的运动装备；

———选择适宜的运动场地和器械。
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