
你可以试着把深层核心肌的组成结构想象成一个

易拉罐：横膈膜相当于罐顶，腹横肌相当于前方和侧

方的罐体，多裂肌相当于后方的罐体，盆底肌相当于

罐底。易拉罐的稳固对于其上方的躯干部位和下方的

骨盆具有重要的作用。也就是说，核心的稳定性可帮

如何缓解久坐不适？
增强核心稳定性是关键

核心肌群是指负责维持脊柱稳定和运动的肌肉群。包括浅层核心肌和深层核心肌。浅层核心肌群有：腹内外斜肌、

腹直肌、腰方肌、背部伸肌群及臀肌等。浅层核心肌主要是控制脊柱的运动。深层核心肌由横膈膜、腹横肌、多

裂肌和盆底肌构成。深层核心肌主要负责脊柱的稳定，是维持身体的日常活动和运动训练的基础。因此，一般提

到的核心稳定肌指的是深层核心肌。

Tips

助稳固脊柱，保持正确的身体活动姿势，并为肢体运

动创造支点，维持身体的控制和平衡能力。

具备良好的核心稳定性不仅仅限于专业运动员，

对于一般人也同样重要。日常生活中的各种活动（包

括简单的坐、站、行走、跑步等）都需在核心稳定的
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基础上进行。假如你是整天在办公室久

坐的上班族 , 则更应该注重核心肌群的

训练。良好的核心稳定能力能让我们保

持端正的姿势，减轻久坐对人体结构的

伤害。一旦核心稳定性下降，容易给久

坐人群带来诸多危害。

核心稳定性下降的危害

减弱呼吸能力

横膈膜是“易拉罐的罐顶”，也是

维持呼吸最重要的肌肉。横膈膜收缩可

为上方的胸廓增加空间，导致胸腔内形

成负压，这样气体才能进入我们的肺内。

如果横膈膜能力减弱，胸腔内的负压不

够，会影响吸气的能力。“易拉罐的前

壁和侧壁”——腹横肌收缩时，有助于

罐体缩小，推动胸腔内的气体呼出体外。

因此核心稳定肌群可以帮助我们提高呼

椅子上。还有一些久坐人群，为了维持

端正的坐姿，会将一条腿折叠放在椅子

上，以增加身体与椅子的接触面，更好

地稳固身体。事实上，这都是稳定性不

够引起的身体姿势的代偿。

造成不良体态

当我们不能维持良好的坐、站姿势

时，“易拉罐”（核心区域）上方或下

方的关节以及脊柱自然会出现各个方向

的移动。无论是脊柱还是上肢（包括肩

胛骨）或下肢（包括骨盆），骨骼和骨

骼之间的位置长期处于“错位”状态时，

身体极易形成固定的不良体态。我们常

见到的含胸驼背、骨盆前倾或后倾等都

与核心稳定性较弱有关。

引起腰痛

当某一块或某一部分的肌肉力量

不足时，相邻的肌肉就会出现代偿。而

对于久坐人群而言，核心能力减弱、不

良坐姿等最容易引起腰椎周围的肌肉出

现代偿，引起腰肌劳损等。另一方面，

不良坐姿引起的腰椎后凸可能会造成椎

间盘膨出或突出，甚至压迫坐骨神经，

引起臀部和大腿外侧以及小腿的放射性

疼痛。

核心稳定的评估

准备动作：身体呈四足支撑姿势位

于垫子上——双腿与骨盆同宽，小腿和

脚背压地，双手与肩同宽，手臂和大腿

与地板垂直。

测试动作一：对侧肢体活动

测试

将左侧手臂和右侧大腿同时抬起，

保持与地面平行 3 秒后放回原地。然后

同时抬起右侧手臂和左侧大腿，保持与

地面平行 3 秒后放回原地。观察动作在

吸的效率。

引发难言之隐

“易拉罐的罐底”——盆底肌群力

量薄弱时会导致更让人苦恼的问题。盆

底肌是指封闭骨盆底的肌肉群。这一肌

肉群犹如一张“吊网”，尿道、膀胱、

阴道、子宫、直肠等脏器被这张“网”

紧紧吊住，从而维持正常位置以便行使

其功能。除了产后女性以外，健康人群

和久坐一族都有可能出现盆底肌收缩力

下降（包括男性），引起大小便失禁、

盆底脏器脱垂等难言之隐。

不能维持良好坐姿

当我们刚坐在椅子上时，非常想保

持端正的坐姿，但工作了几十分钟后，

身体却不自觉地滑下去，变成了半躺在
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进行过程中和保持过程中，躯干是否始

终处于起始体位以及身体稳定程度。

测试动作二：同侧肢体活动

测试

将左侧手臂和左侧髋部同时伸展，

手臂和腿平行于地面，然后用左侧肘关

节触碰左侧膝关节。在保持躯干稳定的

情况下，重复 8 次练习视为正常，然后

再进行反方向测试。

核心稳定性的改善方法

腹式呼吸练习

仰卧在垫子上，屈髋屈膝，双脚自

然地放在垫子上，放松脖颈和背部。右

手放在腹部，左手放在胸部。吸气的时

候，将吸入的氧气推送到腹部（右手感

受气体推动腹部扩张的感觉），胸部保

持不动。呼气的时候，微收腹部和盆底

肌（盆底肌收缩时会有一种憋尿和提肛

的感觉），将气体呼出体外。10 个完

整的呼吸为 1组，进行 3组。

注意：吸气时，腹部同样保持微缩

状态；全过程中保持双肩放松。此练习

可有效改善横膈膜的收缩活动能力，还

可以有效激活和收紧腹横肌。

凯格尔运动

保持仰卧屈膝体位在垫上，收缩骨

盆底肌保持 5 秒（最初练习时可保持 2

到 3 秒），然后放松 10 秒。10 次完整

的收缩和放松为1组，进行3组。注意：

练习时避免屏气，切勿在小便时练习（容

易引发尿路感染）。凯格尔运动是公认

的改善盆底肌最有效的方法。

跪姿单腿抬高

身体呈四足位于垫子上：双腿与骨

盆同宽，小腿和脚背压地，双手打开与

肩同宽，手臂和大腿与地板垂直。呼气

时收紧腹部，伸展左侧髋关节，使左侧

腿与地板平行，保持 15 秒；然后进行

对侧腿的练习。注意：始终保持躯干不

发生旋转。左右侧各进行15秒为1组，

进行 3 组。此练习可重点加强多裂肌的

收缩活动。

鸟狗式练习

身体呈四足位于垫子上。吸气，左

侧手臂和右侧髋关节伸展，呼气，左侧

肘关节和右侧膝关节相互触碰，重复练

习 6次，交换对侧进行练习。

单侧重复练习 6次后，交换至对侧

进行 6 次为 1 组，共进行 3 组。注意：

动作过程中，需要始终保持躯干和骨盆

的稳定。此动作较为复杂，可加强核心

肌的相互配合能力。

臀桥练习

仰卧在垫上，双腿与骨盆同宽并屈

膝，双脚平放在地板上。呼气，抬起臀

部向上，并微收盆底肌。吸气，臀部回

到原地。重复10次为一组，进行3组。

注意：臀部抬起时不需抬高，避免肋骨

外翻和腰部代偿。对于经常久坐人群来

说，臀桥不仅可以加强深层核心力量，

还有助于激活背部和臀部的肌肉练习，

是非常优质的训练的动作。

核心稳定性是一切身体活动的基

础，每天花 10 几分钟的时间进行练习

就能对核心稳定肌进行很好的强化。对

于久坐办公人群，良好的核心稳定性不

仅可以帮助人们维持端正的坐姿，还有

助于避免腰痛等病症发生。希望久坐一

族能够认识到“核心稳定”的重要性，

并根据自身的情况坚持练习。
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