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超重者运动 关注“三四五”
对体重超标人群而言，运动若用力过猛或方法不对，不仅难以达到减重目的，还可能

让本就负荷过载的关节“雪上加霜”，增加关节损伤与关节炎的发生风险。

三个关节最容易受伤

很多超重者运动后关节疼痛，

其实不是运动本身的问题，而是踩

了运动方式的“坑”。尤其是下面这

四种做法，特别容易让关节遭罪。

偏爱高冲击性运动

快跑、跳绳、反复爬楼梯等运

动，还有现在流行的高强度间歇训

练（HIIT）里的跳跃动作，瞬间带给关

节的冲击力，可能是体重的好几倍。

超重者的体重已经让膝关节、髋关

节承受了更多压力，再加上这种猛

力冲击，关节磨损只会更快，疼痛也

会更加明显。

运动前不热身 运动后不拉伸

有人觉得热身和拉伸是“多此

一举”，可实际上，热身没做好，关节

里的滑液分泌不足，肌肉没有“醒过

来”，关节就像生锈的零件一样僵

硬，这时一用力，很容易就受伤。运

动后不拉伸，肌肉一直处于紧张状

态，对关节的支撑力会变弱，关节的

稳定性下降，后续再运动，受伤的风

险又会增加。

突然增加运动强度或时长

突然改变运动习惯也是常见的

雷区。很多人长期久坐，有一天心

血来潮决定运动，就给自己定了“每

天跑5公里”“每周跳3次高强度操”

的目标。超重人群肌肉力量偏弱，

关节和肌肉根本来不及适应这种突

击式运动，轻则容易出现肌肉拉伤、

关节酸痛等急性损伤，重则有可能

发展为慢性炎症。到时候别说运动

了，连正常走路都会有困难。

忽视身体信号 “带痛运动”

“带痛运动”是最不该发生的行

为——明明运动时已经感觉关节刺

痛、有点肿了，还硬着头皮继续运

动。关节疼痛已是在报警，强行坚持

只会让损伤越来越重，加速关节软骨

的退化。等痛到没法动再停止，可

能已经错过了最好的恢复时机。

对超重

人群来说，不是所

有关节都容易受伤，最

脆弱的是那些平时负重大、活动频繁，还得靠

肌肉维持稳定的关节，主要是膝关节、髋关节

和踝关节。

损伤概率最高的是膝关节

我们走路、跑步、蹲起时，膝关节要承受全身

的重量。要是不热身就跳绳，或者做深蹲时膝关

节超过脚尖，这些错误行为就会直接挤压膝关节

里的软骨和半月板，还可能让髌骨（也就是膝盖

骨）的运动轨迹偏移。时间长了，运动者可能会患

上髌骨软化症，慢慢发展成膝关节骨关节炎，导

致平时运动时膝关节刺痛，上下楼梯没力气，屈

伸膝关节时有弹响，久坐后站起来时关节僵硬。

最容易被忽视的是髋关节

髋关节既要承担上半身的重量，还要在我

们走路、跑跳时负责屈伸和旋转，其作用并不

比膝关节小。如果运动时姿势不对，比如跑步

时骨盆过度前倾，或者总是双侧用力不均，再

加上选择快跑这类高冲击运动，就会让髋关节

内部过度摩擦，还可能拉伤周围肌肉。超重人

群髋关节的退化速度比普通人快，时间久了可

能诱发髋关节骨关节炎，患者会感觉髋部隐隐

作痛，穿袜子时弯腰困难，长时间走路后臀部也

会酸痛。

损伤后最易复发的是踝关节

踝关节虽然看起来小，却是损伤后最容易复

发的。我们站立、走路、运动时保持平衡，全靠踝

关节支撑。要是在水泥地上跳绳，或者突然进

行高强度的跳跃运动，很容易导致踝关节韧带

拉伤，关节软骨也会因为反复冲击而受损。更

麻烦的是，很多人脚踝扭伤后没完全恢复就继

续运动，很容易发展成踝关节创伤性关节炎，造

成脚踝长期隐痛、运动时脚踝发软、容易崴脚等

问题，走路久了，脚踝还会酸胀。

四种错误的运动方式要特别注意

遵循五大原则 实现双赢

《《大众健康大众健康》》杂志杂志

超重者不要害怕运动，只要遵循正确的方

法，就能在减重的同时保护好关节，实现“鱼和熊

掌兼得”的理想效果。

要选对运动方式

避开高冲击、强扭转的运动，同时把有氧运

动和力量训练结合起来。像游泳、椭圆机、动感

单车这些有氧运动，不仅燃脂效率高，运动时关

节也不用承受太大压力。而靠墙静蹲、臀桥、直

腿抬高，还有用弹力带抗阻训练，能帮助我们增

强肌肉力量，肌肉变强壮了，对关节的支撑和保

护作用也会更强。

控制好运动频率和强度

刚开始运动的减重者每周运动3～4次，每次

30～40分钟，其中，可以安排20～25分钟的有氧

运动，再搭配15分钟的力量训练。等身体慢慢适

应后，再逐步增加到每周5次运动，每次运动时间

别超过1小时。

选对运动装备也很关键

给关节多一层保护，鞋子要选缓震性好的，比

如专业跑鞋，缓冲运动对关节的冲击力；如果做力

量训练，尤其是涉及膝关节的

动作，比如深蹲、硬拉，也可以

佩戴护膝，进一步减少膝关节

承受的压力。

运动减重不能只靠“动”
控制饮食也很重要

正确饮食能帮我们更快

地减轻关节负担，尤其要注意

运动后别暴饮暴食。

关注身体的不适信号

如果运动时感觉关节持

续疼痛（不是运动后肌肉酸

痛），或者关节出现肿胀、活动

受限的情况，一定要马上停止

运动，及时就医。


