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随 着 生 活 节 奏 的 加 快 ， 人 们 在 工 作 时 不 免 需 要 久 坐 久 站 ， 加 上 有 时 候 姿 势

不对，经常会导致腰背部疼痛。

很 多 人 认 为 腰 痛 是 因 为 自 己 得 了 “ 腰 椎 间 盘 突 出 ” ， 其 实 不 然 。 据 相 关 统

计，80%以上的腰痛可归于“非特异性下腰痛”，主要包括腰肌劳损、肌筋膜炎

等。这类腰痛，通过锻炼腰背肌，可以得到有效的缓解。

对 于 反 复 腰 痛 的 患 者 ， 腰 背 肌 功 能 锻 炼 更 加 值 得 重 视 。 系 统 的 腰 背 肌 锻 能

缓解肌肉的局部紧张与痉挛，降低肌内压力，改善局部淋巴及血液循环，加快

炎症物质代谢，缓解疼痛；同时还能够增强腰椎椎旁肌肉力量，提升肌肉的抗

疲劳功能。



下面我们就详细地介绍这套腰背肌训练法。这套训练法可在瑜伽垫或者床上进

行锻炼。

如 果 存 在 急 性 损 伤 ， 比 如 急 性 腰 扭 伤 、 或 者 急 性 的 椎 间 盘 突 出 症 ， 需 要 先 休

息，等病情稳定进入恢复期后，才可以进行腰背肌的训练。

一、五点支撑法一、五点支撑法
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仰卧位，用人体的双足部、双肘部、颈背部做五点的支撑

将臀部及腰部缓慢地向上抬起，一直到最高点，维持3-5秒钟

放松3秒后，然后继续，每组约3-5分钟。

第五个支撑点是颈背部，而不是头部，很多人姿势不对用后脑勺作

支撑点，锻炼效果没达到反而会伤了脖子。

动作要慢，做的过程中用心去体会腰背部肌肉的变化，以能感受到

微微酸胀为宜，循序渐进，切忌一开始用力过猛，容易导致肌肉拉

伤。

注意事项



二、小飞燕二、小飞燕



俯卧位，双手举过头顶

准备就绪后，以腰部为中心，上肢和下肢同时向上抬起，头颈部向后仰

一组做8个，一次可以做3-5组

下肢抬起的时候，膝关节尽量伸直，全靠腰部的肌肉来带动下肢抬

起

动作要慢，循序渐进，切忌一开始做就用力过猛，避免肌肉拉伤。

注意事项
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