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－－颈椎不好多耸肩，低头抻拉，别做绕脖动作 专家简介： 

杨宏建，北京市健美协会副主席，十运会举重比赛裁判，美

国纽约州立大学科特兰学院体育系硕士，北京国际体育交流

中心职员。1996年，代表中国参加了亚特兰大奥运会火炬接

力。 上班族最苦恼的莫过于日益紧张的颈椎了。尤其到了下

午，看看周围，你经常会发现自己的同事在按摩颈椎放松。

事实上，颈椎既是人体非常脆弱的部位，而它周围的肌肉又

非常难练。北京市健美协会副主席、美国纽约州立大学科特

兰学院体育系硕士杨宏建先生说，即使对于健美运动员来说

，颈部的肌肉也是不容易练的部位。对于上班族来说，颈部

肌肉的健康直接影响了他们颈椎的健康状况。他为本报读者

提供了一套训练颈部肌肉柔韧性的方案。 一、“米字形”弯

曲。脖子绕环法不可取，脖子向四周做环绕动作，容易造成

颈椎扭伤，因为这个动作对脖子来说，属于非常规动作。他

建议做“米字形”颈部弯曲动作，顺序如下：先做“十字形

”弯曲，即头部依次向前弯复位向左弯复位向后弯复位向右

弯复位；然后依次做“左前弯复位左后弯复位右后弯复位右

前弯复位”。 二、低头抻拉颈部肌肉，持续30秒。如果已经

有颈椎病了，往后仰头会不舒服，不要做令脖子不舒服的动

作。 杨宏建教练说，除了提高颈部肌肉的柔韧性外，颈部肌

肉的力量也要加强。这个部位的力量练习有一些特殊的方法

，但对于普通人来说，通常是通过练习颈部下方的斜方肌，



来达到加固颈部的功能。如果一个人斜方肌弱，就容易含胸

，颈椎就处于前屈位，容易劳损。为此，他推荐了3个练习斜

方肌的方案： 一、直立划船。手握哑铃，两脚开立，身体站

直，挺胸抬头，肩后展同时提肘，将哑铃提至胸前，缓缓发

下，如此反复，第一组做20次，第二组做1415次即可。注意

保持身体正直，不要用腰发力，而是用颈后下方、两块肩胛

骨之间的斜方肌发力。提起时(发力时)呼气，放下时吸气。 

二、耸肩。把肩使劲往上耸，争取去碰耳朵，然后放下，做2

组，每组十几次。 三、肩绕环。上身正直，两臂下垂，让双

肩后展，做以肩关节为中心的绕环动作。2组，每组十几次。

四、单杠悬垂。双手握住单杠，将身体悬吊在杠下，由于重

力作用，脊椎等关节得到拉伸。▲本报记者 张建 100Test 下载
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