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想瘦下来
先改改吃饭顺序““拉伸运动拉伸运动””专业指南专业指南

解答拉伸的4个疑问

在 日 常 运 动
中，拉伸是不可忽
视的一个环节，它

能提高关节灵活度。也有人
认为，它还能帮助运动后恢
复、预防运动损伤等。

近日，一项国际专家共识
明确了拉伸类型，评估了它的
短期、长期功效，并对拉伸的
好处做了专业分析。

《生命时报》邀请专家解
读这项最新共识，并提醒拉伸
不是万能的，最好根据目标和
身体状况进行选择。

近日，我国《运动与健康科学（英

文）》期刊发布的国际专家共识，明确

了三种主流拉伸类型的定义。共识

中指出，三种拉伸类型为：

静态拉伸：保持关节在特定位

置，延长肌肉等软组织，感觉到轻微

牵拉感或不适，如靠墙式小腿拉伸。

动态拉伸：是无外力阻力的周期

性动作，不需要静止就产生拉伸感，

如高抬腿，双腿交替抬膝，膝盖尽量

靠近胸部。

本 体 感 觉 神 经 肌 肉 促 进 法
（PNF）拉伸：是静态拉伸与肌肉收

缩 的 结 合 ，比 如“ 腘 绳 肌 收 缩 - 放

松法”，练习者仰卧，同伴辅助向上

举起其一条腿至产生牵拉感，保持

10 秒。然后，同伴保持举腿的力，

练习者试图放下腿，以对抗同伴施

加的力，持续 6 秒。随后，练习者

放松，同伴辅助加大拉伸幅度，保

持 30 秒。

拉伸的好处众多，但是效果到底

有多大？上述共识围绕 12 个可能的

功效给出了具体分析与建议。

短期提升关节活动度 有效
三种拉伸均可，每次至少 2 组，

每组5秒至30秒，如侧身弯腰进行静

态侧腰拉伸、动态手臂绕环。

原理是通过延长肌肉、肌腱等软

组织，降低瞬时阻力，适合需快速增

加关节活动范围的人群。

长期提升关节活动度 有效
优先静态或 PNF 拉伸，每天 2 组

至 3 组，每组 30 秒至 120 秒，持续至

少2周，如双手背后拉伸胸肌。

这样可以长期刺激使软组织适

应性延长，提高拉伸耐受性，适合需

长期保持高柔韧性者。

短期提升力量表现 有效
优先短时间静态拉伸或动态拉

伸，如 20 秒小腿拉伸或快速高抬腿，

能够增加关节活动范围，适合需爆发

力的运动员赛前准备。需要注意的

是，长时间的静态拉伸会暂时降低肌

肉力量。

长期提升力量表现 一般
可采用大量静态拉伸，即每周至

少 5 次，每次每肌肉群至少 15 分钟，

持续6周，如静态股四头肌拉伸。

原理是长期拉伸可能轻微改善肌

肉募集能力，但效果远弱于阻力训练，

因此建议无法做阻力训练的康复期患

者可考虑此法，在身体状况允许的情

况下可选择深蹲、卧推等阻力训练。

短期降低肌肉僵硬 一般
静态拉伸每肌肉群超过 4 分钟，

如坐姿体前屈，能够通过降低肌筋膜

张力，减少软组织弹性阻力，因此适

合久坐后肌肉僵硬人群。

这也可能影响肌腱能量储存，降

低跳跃时的爆发力表现。

长期降低肌肉僵硬 一般
每周 5 次静态拉伸，每次至少 4

分钟，持续 3 周以上，如髋屈肌静态

拉伸，从而长期改变肌肉、肌腱力学

特性，降低基础张力，适合慢性肌肉

紧张者。同样也可能影响需要肌腱

弹性的运动效率。

短期改善心血管系统 有效
单次静态拉伸每肌肉群至少 7

分钟，如靠墙小腿静态拉伸，可能通

过牵拉血管改善内皮功能，暂时辅助

调节血压，因此可作为正规药物治疗

之外的补充手段。

此外，低强度阻力训练，如轻量

哑铃练习也能提供类似的益处。

长期改善心血管系统 一般
每肌肉群至少 15 分钟静态拉

伸，每周 5 次，持续至少 4 周，如大腿

前侧静态拉伸。

原理是长期练习可能改善动脉弹

性、心率变异性等指标，适合无法进行

中高强度运动的心血管疾病风险人

群。

但拉伸效果不如阻力训练和耐

力训练，在身体状况允许的情况下可

选择快走、游泳等有氧运动。

促进肌肉肥大 一般
可每天每肌肉群静态拉伸至少

15 分钟，持续 6 周，如静态拉伸肱二

头肌，因为大量拉伸可能轻微刺激肌

纤维增长。但同样效果远不及阻力

训练，无法进行力量训练者可用此

法，其他人可直接练习哑铃训练、引

体向上等阻力训练。

预防损伤 一般
不推荐将拉伸作为一般性的损

伤预防，虽然静态拉伸可能降低肌肉

损伤风险，但也可能伴随骨骼和关节

损伤风险的增加。

因此，不要过度依赖拉伸手段，

可选择核心力量训练、敏捷性训练，

如平板支撑、绳梯训练（在地面摆放

梯形绳索，配合多种脚部动作来提升

灵活性、敏捷性、协调性）。

运动后恢复 无效
目前无证据显示拉伸能缓解运

动后延迟性肌肉酸痛或促进恢复，可

能因为拉伸对深层筋膜无明确作

用。可依个人习惯进行，无需强制。

改善肌肉不平衡与姿势 一般
不推荐单独使用，原理是姿势问

题多与肌肉力量失衡相关，仅拉伸无

法纠正。

因此，建议含胸驼背等体态不良

者，可将拉伸结合力量训练来强化弱

肌群，从而改善姿势。

这份共识表明，拉伸的核心价值

主要在于短期和长期提升关节活动

度，其他功效需谨慎看待。

良好的柔韧性有助预防肌肉受

伤，而拉伸也被上述共识证明能提升

关节活动度。日常运动时，到底拉伸

多久更合适？

一个部位单次拉伸持续多久
拉伸时间过短，达不到效果；时

间过长，实际效果并不会同比增加。

研究显示，拉伸1分钟与30秒效果基

本等同。建议一个部位单次拉伸持

续时间20秒至30秒，避免少于20秒

或超过1分钟。

一个部位是否拉伸1次即可
肌肉处于僵硬状态时，1 次拉伸

只能略微改善其紧张状态，建议重复

不少于 2 次，最佳为 3 次至 5 次，两次

之间休息10秒至15秒。

拉伸总耗时多长最佳
拉伸最佳持续时间约 15 分钟至

20 分钟，少于 15 分钟肌肉可能放松

不足。

拉伸应追求痛感吗
肌肉被拉伸时，其内部存在的大

量感受器和神经会受到刺激，导致肌

肉反射性收缩，以对抗被拉长。牵拉

力越大，肌肉收缩对抗力越大，到一

定程度会引发疼痛。

疼痛感其实是一个信号，表明肌

肉开始有较强烈对抗收缩，可能导致

肌肉进一步紧张。因此，拉伸时应追

求牵拉感，而非疼痛感。

（来源：“生命时报”微信公众号

《“拉伸运动”有了专业指南，功效、禁

忌、时长都说清了》）

“拉伸”有了国际专家共识

拉伸的不同好处，怎么做效果更好？

你知道吗？吃饭时先吃什么、后吃什

么，其实对健康影响不小。合理的饮食顺

序，能帮助我们更好地消化吸收、稳定血

糖，还能控制体重。

（来源：“健康中国”微信公众号 作

者：裴婷娜、赫鹰）

餐前先吃低能量的汤菜，

能快速填满胃容量，让大脑提

前接收到“饱腹”的信号，后

续吃主食时自然会少吃几口，

轻松减少总能量摄入。

这招对想控糖的糖友也

超友好，但记住：饮食顺序只

是辅助，日常均衡饮食更重要

哦！

偶尔打乱顺序不用慌，长

期坚持更见效。

减少总能量摄入

延长饱腹感持续时间

先摄入的蛋白质和蔬菜

纤维，能延长饱腹感持续时

间，让你从早餐到午餐、午餐

到晚餐之间，不会被饿意逼着

乱吃东西。

延缓糖分吸收速度

把主食放在最后，能延缓

糖分吸收速度，避免血糖骤升

骤降引发的饥饿感反扑，减少

吃完饭还想找零食的冲动。

先喝汤、吃非淀粉类蔬菜

如清汤、凉拌菜、绿叶蔬

菜等。

再吃优质蛋白质+健康脂肪

如鸡胸肉、清蒸鱼、豆制

品、坚果等。

最后吃主食

如米饭、面条、红薯等。


