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活动能力 — 健康之轮

本文节选自《运动》中关于“健康轮”的部分。另请参阅：心血管训练, 力量训练, 恢复.




为何活动能力排在第三位

在“健康体能”（运动）的三大核心维度中，活动能力（Mobility）位列第三——并非因为它比心血管训练或力量训练更不重要，而是因为它的作用是结构性的，而非代谢性的。心血管健康和肌肉力量能直接降低死亡率；而活动能力则是确保这两者在数十年间既安全又有效的先决条件。若缺乏活动能力，关节会退化，代偿模式会形成，活动范围会缩小，身体会逐渐变得僵硬，最终导致受伤不可避免，表现力也无从谈起。

活动度是另外两者的守护者。一个强壮却缺乏活动度的身体是脆弱的。一个心血管健康却缺乏活动度的身体会不断积累重复性压力，直至某处崩溃。这三个核心维度并非价值层级，而是优先级层级——而活动度的首要任务，正是确保其他一切正常运转。





活动度不等于柔韧性

这一区别至关重要，却常被误解。柔韧性是指被动达到某个活动范围的能力——有人推你的腿，它就能伸到那里。而活动度则是主动在完整活动范围内，凭借控制力、力量和协调性进行移动的能力——你能将身体带入所需的任何姿势，并在负重下保持该姿势。缺乏控制力的柔韧身体，无异于一场即将发生的伤病。而具备活动度的身体，不仅能进入任何姿势，更能完全掌控该姿势。

活动度训练的目标并非提升被动意义上的柔韧性，而是拓展身体在力量与稳定性支持下能够运作的活动范围。通过活动度练习获得的每一度活动范围，都意味着在训练、运动和日常生活中多出一度的可用空间——也意味着当身体突然被推至极限时，受伤的风险就降低了一度。





日常活动度练习

每天10到15分钟——既可作为训练前的热身，也可在休息日作为独立练习。坚持比时长更重要；每天10分钟的练习比每周60分钟的拉伸能带来更好的长期效果。


脊柱关节活动

脊柱由33块椎骨组成；目标是让每个节段都能独立活动。 大多数人将脊柱视为一个僵硬的整体来活动——这是现代运动中最被忽视的维度。

猫牛式： 8–10个循环，动作缓慢。双手双膝着地，交替进行脊柱完全屈曲（弓背，下巴贴胸）和完全伸展（拱背，抬头）。动作应如波浪般，让每个椎骨依次滚动，而非仅在某一点铰接。

三维脊柱波浪运动：屈伸（猫牛式）、侧屈（侧弯，左右耳分别向髋部靠近）、旋转（坐姿或仰卧扭转，区分胸椎与腰椎的旋转）。每个维度都应得到重视——大多数人只训练屈伸，却完全忽视了侧屈和旋转运动。



髋关节画圈与深蹲

控制性髋关节画圈： 每个方向10次。单腿站立，用另一侧膝盖画大圈。这能同时提升髋关节囊的活动度与本体感觉平衡。

90/90 姿势保持： 每侧 30 秒。坐姿时，一腿呈 90 度外旋，另一腿呈 90 度内旋。这是最直接锻炼髋关节旋转活动范围的方式——而这种活动范围正是久坐所导致退化最严重的。

深蹲保持： 每天累计 2–5 分钟。 深蹲——双脚平放、髋部低于膝盖、脊柱保持中立位——是人体的自然休息姿势，但大多数现代成年人已无法保持。无法深蹲并非遗传限制，而是数十年来久坐造成的后天限制。重建这一能力是不可或缺的活动度训练目标。初期可借助支撑物（门框、立柱）保持姿势，随后过渡到无支撑状态，最终达到双臂上举过头的同时保持深蹲。



肩部活动度

靠墙滑动： 10次。背部紧贴墙面，双臂呈“球门柱”姿势，保持手臂与墙面的接触，将手臂滑动至头顶上方。如果下背部拱起脱离墙面，说明胸椎和肩部活动范围不足——墙面会提供即时反馈。

弹力带拉伸： 15–20 次。手持轻度弹力带，手臂伸直，向两侧拉至胸前高度。此动作能激活后三角肌和菱形肌——这些肌肉能有效矫正因长时间面对屏幕而导致的肩部前倾姿势。

悬垂： 30–60 秒。在引体向上杆上悬垂，全身重量完全由身体支撑。 此动作能同时缓解脊柱压力、打开肩关节囊并增强握力。这是单位时间投入效益最高的训练之一。



踝关节活动度

膝盖越过脚趾弓步： 控制性地向前弓步，在保持脚跟贴地的同时，将膝盖推过脚趾。这能直接增强踝关节背屈能力——这种活动度决定了深蹲深度、跑步机制以及下肢的抗压能力。

小腿拉伸：包括直腿拉伸（针对腓肠肌）和屈膝拉伸（针对比目鱼肌）。这两块肌肉都跨越踝关节，必须同时进行拉伸。

踝关节画圈： 每侧踝关节每个方向各10圈。动作简单却能有效维持关节的完整旋转范围及滑液循环。

踝关节活动度不足会限制深蹲深度，进而阻碍下肢发展，最终影响全身表现。若深蹲深度受限且问题并非源于髋部，请首先检查踝关节。






拉伸与筋膜释放

筋膜——这种包裹着从器官到单个肌纤维等所有结构的结缔组织——并非惰性物质，而是具有生命力的、能做出反应的组织，它要么自由流动，要么钙化变得僵硬。通过科学合理的拉伸来激活筋膜，可以释放身体和能量层面的阻塞，让生命力顺畅循环，并使神经系统放松进入副交感神经状态。


主动孤立拉伸

由亚伦·马特斯研发的主动孤立拉伸（AIS）是最有效的拉伸方案之一：每个拉伸动作仅保持两秒，然后放松。 每个姿势重复8–12次。这种短暂的保持时间顺应了人体的自然生理机制——拉伸反射（肌张力反射）会在约2秒后触发保护性收缩，因此较短的保持时间是顺应身体而非对抗身体。AIS能改善被拉伸组织的血液循环，增强关节弹性，并避免长时间静态保持所引发的防御性收缩。



地面坐姿

盘腿坐、蝴蝶坐、深蹲、跪坐、正座——尽可能用这些姿势替代椅子坐姿。地面坐姿能在全天被动地增强柔韧性和髋关节活动度，要求髋部和脊柱维持椅子坐姿所无需的姿势。过渡可以循序渐进——每天从15–30分钟的地面坐姿开始，并在舒适允许的情况下逐步增加。低矮的桌子或落地式书桌有助于在工作时段进行练习。



自我按摩与筋膜工具

泡沫轴（背部、髂胫束、股四头肌）、长曲棍球（脚部、臀部、上背部触发点）、花生球（胸椎、颈部）、Theracane（肩部触发点）、刮痧板（沿主要肌群）。 这些并非恢复期的奢侈品——而是维持结缔组织健康的保养工具，能预防因年龄增长和久坐习惯而积累的筋膜钙化。






功能性活动度基准

这些并非运动标准。而是健康人体在整个生命周期中应维持的最低功能活动范围：

深蹲：脚跟贴地，脊柱保持中立位。若无法完成，说明运动链中的某个环节——踝关节、髋关节或胸椎——存在活动受限，需要针对性训练。

头顶伸展：不伴随代偿性脊柱后伸。双臂直接举过头顶时，下背部不拱起，肋骨不外扩。若出现代偿动作，说明胸椎和/或肩关节囊活动受限。

髋关节完全屈伸。在不弓背的情况下触碰脚趾（髋关节屈曲 + 腘绳肌拉伸）。在弓步中完全伸展髋关节且无下背部疼痛（髋关节伸展 + 髂腰肌拉伸）。两个方向都必须得到改善。

无痛颈部旋转，每侧70–80度。头部向每个方向完全转动，无疼痛、受限或代偿性肩部动作。

单腿平衡，每侧闭眼保持30秒。此项测试本体感觉完整性及踝关节/髋关节稳定性。未能通过表明存在神经系统或稳定肌功能缺陷，会增加跌倒风险。

当全部五项基准均达标时，身体便具备了结构上的自由度，能够安全地进行训练、参与体育运动，并在日常生活中无代偿性限制地活动。若任何一项基准未达标，该限制将成为最高优先级的活动度目标，直至得到解决。





不同人生阶段的活动度

初学者： 专注于深蹲、悬垂和每日10分钟的练习。 切勿强行拉伸至疼痛——疼痛会触发保护性收缩，适得其反。身体需通过数周乃至数月的持续温和刺激，才能逐渐打开。

中级阶段： 致力于达成全部五项功能性基准。将地面坐姿纳入日常习惯。引入筋膜释放工具。开始将AIS作为主要拉伸方法。

高级阶段： 活动度已融入训练之中，而非与之分离。 全范围复合动作（深蹲、过头推举、土耳其起身）本身即是活动度训练。瑜伽、武术和舞蹈能提供日常练习无法覆盖的活动度刺激模式。高阶练习者能轻松维持基准水平，并探索超越基准的活动范围。

年长练习者（50岁以上）：活动度训练的重要性与日俱增——随着年龄增长，活动范围需要更积极的维护。 将每日活动度训练时间从10–15分钟增加至15–20分钟。优先关注胸椎、髋关节和踝关节——这是随着年龄增长活动度下降最快的三个部位。平衡训练（单腿站立、不平地面行走）作为具体的伤病预防重点，应融入活动度训练中。



另请参阅：运动, 心血管训练, 力量训练, 健康轮, 恢复, 头90天



EPUB/nav.xhtml

活动能力 — 健康之轮

		活动能力 — 健康之轮		为何活动能力排在第三位

		活动度不等于柔韧性

		日常活动度练习		脊柱关节活动

		髋关节画圈与深蹲

		肩部活动度

		踝关节活动度





		拉伸与筋膜释放		主动孤立拉伸

		地面坐姿

		自我按摩与筋膜工具





		功能性活动度基准

		不同人生阶段的活动度









  
    		
      Title Page
    


  





