
1 普拉提运动简介

普拉提运动原名控制学（Contrology），后来以创始

人约瑟夫·普拉提（Joseph H. Pilates）之名而被重新命

名为普拉提（Pilates）。普拉提是一种兼具运动和康复治

疗功能，可与其他运动模式如瑜伽、舞蹈相结合的一种运动

体系，普拉提强调意识、呼吸、专注、核心区、控制、肌肉

均衡发展的原则，是一种具有科学性的训练体系。

关于普拉提的具体应用有很多，本文将从医疗康复学、

体态矫正外科学和体育训练学三个方面来分析普拉提的应用

与功效，探讨普拉提对人体健康的益处。

2 普拉提的重要应用
2.1 在医疗康复中的应用

关于普拉提在医学方面的应用，可以从普拉提运动发

展的历史说起，这项运动的创始人约瑟夫·普拉提本人从小

就患有呼吸道哮喘、佝偻、热风湿等疾病，他通过融合普拉

提和多种运动方式，不断锻炼，最终克服了这些疾病。1918

年，他通过普拉提训练带领集中营的伙伴对抗了当时肆虐全

球的大流感，也曾在军营里利用弹簧加床的办法帮助许多战

后负伤的士兵康复，由此看来，普拉提作为一种医用疗法已

有较长的历史。

如今，普拉提作为一种运动疗法，为一些疾病的治疗提

供了新的思路和方法。普拉提已经应用于一些脊柱疼痛综合

征疾病的辅助治疗，如慢性下腰痛的治疗，孟曼曼曾用悬吊

训练法结合普拉提运动来帮助治疗腰椎疼痛 [1]，悬吊训练法

可以恢复多裂肌、腹横肌等核心肌群的协调控制能力和力量，

而普拉提可以进一步增强局部肌肉与整体肌肉之间的相互作

用，激活身体的深层核心力量，从而降低腰椎关节系统所承

受的力，使得脊柱、骨盆保持中立位，并降低腰椎对疼痛感

觉的刺激，缓解疼痛。李美英也通过实验发现，施罗斯与普

拉提的叠加训练对于脊柱侧弯患者的康复效果更为显著 [2]。

普拉提之所能够缓解腰颈椎病情，原因在于普拉提训

练可以增强人体核心肌群的力量，端正脊柱到骨盆下肢关节

的正确排列，避免关节代偿，从而改善腰椎功能。另外，普

拉提也可以改善心血管系统的功能，因为普拉提作为一种有

氧运动，通过由内向外地改善机体的平衡和稳定性来增强肌

肉力量，这使得关节活动加大了幅度。同时，普拉提可以通

过有氧运动式的呼吸帮助锻炼人的生理与心理，改善睡眠质

量，从而控制血糖水平，也可以起到缓解某些糖尿病患者的

病痛以及降低心血管疾病风险的作用。

浅析普拉提运动对人体健康的功效

随着“健康中国”战略的深入实施，人民的健康问题已经成为党和政府关心的重要问题，而强化公共卫生能力、

提升健康服务质量成为了“健康中国”建设的重中之重。自 2020 年以来，国家先后出台了《关于推动体医融合

发展的实施意见》以及《关于深化体教融合促进青少年健康发展意见》，强调要通过体医融合、体教融合的发展，

来提升国民的身心健康。在当前的特殊背景下，通过健身运动提高身体素质、预防疾病的观点已经深入人心，居

家锻炼成为了主要的方式。普拉提作为一种兼顾东西方运动理念且强调呼吸、控制的运动模式，具有安全可靠、

简便易行的优势，非常适合老中青各年龄段的群众居家开展进行。
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2.2 孕期普拉提

研究表明，适量的中等强度运动对孕妇有利，普拉提的

本身具有温顺、平和、科学安全的特点，普拉提领域也已经

出现一种专门为孕妇设计的健身方式，即孕期普拉提。在孕

前进行普拉提训练可以有效地增强产妇的四肢及核心力量，

稳定其身体的平衡、预防摔倒，并且可以减轻心理压力，舒

缓孕期的不适症状。由于普拉提训练重视侧腔呼吸，这种口

鼻喉的呼吸方式有助于加强腹肌、膈肌、盆底肌的收缩力量，

同时也会增强产妇对下肢各肌群的发力感觉，因此可以提高

孕妇的自然生产率、缩短产程 [3]。不仅如此，普拉提也是产

后恢复的有效方式，科学地进行普拉提运动可以增强腹肌、

盆底肌的功能，降低背痛、尿失禁的风险，也可以修复产妇

在孕期出现的盆底肌松弛、腹肌分离的症状，调整孕妇产后

焦虑等不良情绪。

2.3 矫正不良体态、美化形体

一直以来，党和国家都高度重视青少年的健康，而当

今青少年的不良体态问题日益突出。除肥胖外，不良的体态、

不端正的下肢排列如圆肩、高低肩、骨盆倾斜、O 型腿等问

题已经越来越普遍。在青少年的体态问题中，O型腿、高低肩、

骨盆倾斜的体态问题最为普遍。如 O 型腿，也被称作“膝内

翻”，症状表现为：两下肢自然伸直会站立时，两足内踝能

想碰而两膝不能靠拢。产生原因可分为先天遗传、后天的营

养不良以及长期不良习惯导致骨盆、髋关节、膝踝关节处于

不平衡状态、下肢处于不正常的排列状态。而通过普拉提训

练可以有效提高身体柔韧性、协调骨骼，在发展背、膝、臀

的肌肉力量的同时也能很好地放松肌肉筋膜、平衡身体肌肉，

尤其是放松大腿内侧肌肉的紧张程度，从而达到矫正 O 型腿

的目的。

关于普拉提对圆肩、高低肩的调整帮助，纪文清探究

了普拉提对上交叉综合征的影响 [4]，他们的研究发现，对实

验对象进行普拉提训练的干预，不仅可以轻微控制体重，还

可以明显改善上交叉综合征中的头牵引度数、肩胛骨内侧缘

离脊柱的距离，缓解翼状肩胛、圆肩含胸的症状。普拉提运

动的一些初级垫上运动如婴儿式、双臂外旋、风车式美人鱼

都能够安全有效地对肩部、脊柱等肌肉进行伸展调节，放松

长期因为不良习惯导致的肌肉僵硬，有效地将身体内部肌肉

连成一个整体，改善身体不平衡的状态。再通过一些进阶训

练如反向伸展、天鹅下潜、反向卷腹、滚球式、侧向屈体、

脊椎扭转，进一步增强肩、腰腹、核心的力量，强化初级普

拉提对身体姿态的调整。

骨盆是人体的中心，是脊柱的底座，很多的躯干和下

肢主要的肌肉群都与骨盆相连，骨盆的灵活性和稳定性直接

影响着人体在日常生活的动作表现。而骨盆倾斜如骨盆前倾、

“假翘臀”等问题在青年女性群体中十分常见，长时间的久

坐、不良的生活习惯如单肩背包、二郎腿都是导致骨盆中骶

髂关节位移进而骨盆不正的主要原因。普拉提运动强调在训

练过程中保持脊柱、骨盆中立位，也设计了许多可以很好地

改善骨盆、腰椎、髋关节的灵活性的动作，如蚌式、骨盆时

钟，这些动作可以帮助提高身体对骨盆、躯干的的控制，有

效端正骨盆的位置、增强骨盆的灵活性，并预防矫正骨盆倾

斜的发生。

3 普拉提的健身功效

根据普拉提的理论基础以及训练原则，普拉提健身功

效主要包括三个方面。首先，普拉提强调中心区的原则，将

核心概念贯穿普拉提训练的始终。在训练前充分激活核心，

可以构建稳定的运动链，帮助运动员提高技术动作定型与身

体维持平衡。而在普拉提的训练过程中，要求训练者有意识

的收缩核心肌群，在完成的动作的过程中始终维持并稳定核

心肌群的紧张。其次，是普拉提的控制原则，控制原则指的

是身体对执行动作过程所做出的调控，例如，在足球运动中，

一次高质量的传球要求准度、力度、角度，就能很好地体现

运动员对于腿部肌肉的控制，从摆腿的幅度、频率快慢、击

球的角度都可以体现运动员对于肌肉的控制和运用的能力。

普拉提作为一种强调控制的运动，强调带着意识进行

训练，注重对呼吸的控制，精准募集肌肉，加强运动神经的

可塑性，能够很好地提高人体对身体的控制。此外，普拉提

本身是一种功能性训练，具有康复治疗、预防运动损伤的功

能。运动员在有伤病的情况下，通过有针对性的普拉提康复

训练，不仅可以康复伤者的相关肌肉并强化关节，还能让他

们已有的训练体能、表现得以保持，不会完全脱训导致各素

质的损失。人体多数的拉伤是由于身体不稳定缺乏核心力量，

通过普拉提进行核心力量的训练有助于减少和预防运动损伤

的发生。

不仅如此，普拉提的训练原理之一是中轴与四肢的延

伸，中轴延伸是指让身体在一个理想的排列位置，这样可以

提升活动度和动作的效率，而四肢延伸的意义在于减少与躯

干连接的关节的压力，增加关节的空间，使其不易产生关节

的超伸。在训练前进行普拉提的核心激活、四肢肌肉调动的

训练也可以很好地降低肌肉粘滞性提高肌肉的伸展性，如此
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也可以预防运动损伤的发生。

普拉提是一种康复功能性训练方法，适用于儿童、青

中老少年人群，具有很强的包容性，同时普拉提也可以根据

不同训练人群的状况、目标设计出不同的训练方法，关于普

拉提的健身功效，也可以根据练习人群的不同进行讨论。对

于一般人群（办公一族、学生）来说，长期进行普拉提训练，

可以改善呼吸系统功能，提高身体素质，如力量、柔韧、协

调、速度、灵敏和耐力等，并使得肌肉组织和骨关节处于在

良好的状态。普拉提本身也是一项强调呼吸、核心稳定的有

氧运动，可以有效地达到塑性减肥、瘦身纤体的目的。而对

于一些体育专业方面人士如舞蹈家、职业运动员，普拉提可

以增强表演类项目的表现力，提高竞技类项目运动员的竞技

能力。早在二十世纪 30 年代，很多芭蕾舞演员就将普拉提

作为自己训练的方法，因为舞蹈员演员需要强健有力但却柔

韧、线条优美流畅的肌肉，这可以通过普拉提训练得到。目

前国内的学者也就普拉提作为运动员日常训练的补充进行研

究，发现将普拉提作为运动项目训练的补充，对于提高运动

员的核心稳定性、动作稳定性进而提高运动表现有显著作用。

4 结语

作为一种新兴发展的运动体系，普拉提对于慢性腰背

部疼痛具有一定的治疗作用，也可以很好地改善心血管的功

能。孕期普拉提对于孕妇的产前预防、产后康复也具有积极

作用，可以提高孕妇的自然分娩率并帮助产后康复。普拉提

还可以改善一些普遍的体态问题，如O型腿、圆肩骨盆倾斜，

更可以增强人体的核心力量，端正人体从脊柱到腰椎、肩颈

以及骨盆到脚踝的正确排列，并且在增强肌肉力量的同时，

也可以放松筋膜、僵硬的肌肉，减少关节代偿，矫正不端的

体态。因此，普拉提作为一种强调肌肉均衡发展、注重呼吸

的运动，既可以增强人体的各方面素质、提高运动表现并预

防伤病的发生，也可以很好地作为运动康复的治疗手段，无

论是对普通人群还是专业运动人士都具有很高的价值。普拉

提运动在医疗康复、体态矫正等方面对人体的健康都有不同

的益处，我们应该进一步推广、普及这项运动，加快对普拉

提专业人士的培养，加深对普拉提科学应用发展的研究。
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