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居家健身其实有
不少更安全的选择，不
必非盯着负重呼啦圈。
相关医学专家建议，市
民居家锻炼可以根据
自身需求，选择对腰腹
无撞击、冲击的运动方
式。如果目标是锻炼
腰腹核心、紧致线条，
优先推荐平板支撑、臀
桥、卷腹等自重训练，
这类动作依靠自身发
力控制，强度可调，不
会对腹腔脏器造成外
力撞击，适合大多数普
通市民。想要燃脂塑
形 ，可 以 选 择 原 地 踏
步、开合跳、高抬腿、低
冲击有氧操、瑜伽或太
极，节奏平缓可控，对
关节和腹腔都比较友
好。若想借助器械，弹
力带、哑铃、跳绳（配合
地面缓冲垫）都是相对
安全的选择，重量和幅
度由自己掌控，不会出
现负重呼啦圈那样的
高速惯性撞击。

网红负重呼啦圈暗藏风险
市民用其健身需警惕
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□晚报记者 时  晨

在家“转一转”就能轻
松瘦腰？一些健身爱好者
被网红负重呼啦圈吸引，
把它当成不用出门的减脂
神器，但“速成瘦身”的背
后往往暗藏风险。“本来想
着在家简单瘦个腰，没想
到把身体练伤了。”今年
36 岁的滨州上班族于先
生告诉记者，前段时间，他
刷短视频看到负重呼啦
圈，宣称燃脂塑形效果远
超普通呼啦圈，为快速减
掉腰腹赘肉，他购买后每
日坚持长时间锻炼，很快
出现了身体不适，健身初
衷反倒变成了伤身困扰。

>>>使用网红负重呼啦圈锻炼 应警惕潜在风险

坚持用负重呼啦圈锻炼一
段时间后，于先生陆续出现腰
腹酸痛、皮肤淤青的情况，起初
以为是正常运动后的酸胀反
应，并未及时停止。随着锻炼
持续进行，他腰部的淤青范围
不断扩大，腹部持续性隐痛、坠
胀感愈发明显，于先生立即前
往医院就诊，经检查，确诊为腰
部软组织损伤，同时存在腹腔
受外力撞击引发的腹部不适，

需要长期休养恢复。
记者调查发现，当前各大

电商平台、短视频平台上，相较
于普通呼啦圈，各类负重呼啦
圈产品销量居高不下，重量从
数斤到十余斤不等，部分产品
还带有硬质凸起按摩颗粒。商
家宣传话术多聚焦于快速燃
脂、紧致腰腹、疏通身体脉络等
效果，但极少提示潜在风险。

“上班没时间锻炼，最近腰

粗了不少，就想着回家一边追
剧一边转呼啦圈健身。”身材微
胖的王女士说，自己购买了一
款2.5公斤重的呼啦圈，单次锻
炼时长达一个小时。在她看
来，负重 2.5 公斤不算最大强
度，长期高频次锻炼后，王女士
出现腰椎及肌肉僵硬酸痛、下
腹部持续隐痛等症状，后被诊
断为腰肌劳损，还需到妇科就
医诊治。

结合全网运动损伤大数据
及各地医院临床接诊情况来
看，近年来，呼啦圈相关运动损
伤病例逐年上升，高发人群集
中在无专业健身基础的中青年
上班族、爱美女性和中老年群
体，损伤原因几乎全部为使用
超重器械、饭后立即锻炼、单次
时长超标、动作不规范四类。

>>>大重量呼啦圈暴力撞击会损伤身体

相关医学专家指出，传统
轻质呼啦圈力度柔和，适度锻
炼可以激活腰腹核心肌群，对
日常塑形、活动筋骨有一定辅
助作用。但大重量负重呼啦圈
惯性极大，转动过程中会持续、
猛烈撞击腰腹部位，属于反复
性钝性外力压迫和击打，对身
体的伤害远超普通运动。

专家解释，从人体结构来

看，腰腹位置的皮肤、肌肉保护
层较薄，内部分布肾脏、脾脏、
肠道等重要腹腔脏器，同时，腰
椎、腰肌是人体极易劳损的薄
弱部位。长期承受重型呼啦圈
的高频撞击，最直接的伤害就
是腰部皮下淤血、软组织挫伤、
腰肌劳损。日积月累锻炼，会
持续压迫腰椎，加重椎间盘压
力，极易诱发腰椎退变、腰椎间

盘突出等问题。
除此之外，女性生理期需

要避免，黄体期也是高危阶段。
女性进入黄体期，卵巢形成黄
体，质地脆弱，受到腹部外力撞
击、挤压时，极易发生黄体破
裂，引发腹腔内出血，严重时可
危及生命。因此黄体期应完全
避免重型呼啦圈这类对腰腹产
生持续撞击的运动。孕期女性

同样严禁此项运动，避免加重
身体负担、诱发伤病。

专家还特别强调了饭后锻
炼的巨大风险。饭后人体肠
胃、脾脏处于充血状态，脏器包
膜脆弱敏感。此时转动重型呼
啦圈，外力冲击会直接传导至
腹腔内部，轻则引发长期腹痛、
腹胀、肠胃不适，严重时会造成
脏器挫伤。

>>>科学适度健身 因时因人而宜

为引导市民安全居家健
身，相关医疗及健身专家结合
临床案例和运动标准，给出针
对性科学锻炼建议。

首先，严控器械重量，拒绝
越重越好。普通市民日常健
身，适合选择0.5至1公斤的轻

质呼啦圈。缺乏运动、体质偏
弱、腰腹纤细的人群，腹壁肌肉
薄弱，腹腔脏器缺少足够肌肉
保护，承受撞击时受伤风险更
高，建议选用 1 斤以内的轻量
器械。

其次，规范锻炼时间与时

段。单次锻炼时长建议控制在
15分钟以内，禁止长时间连续
锻炼。严禁饭后一小时内、空
腹、身体疲惫时进行呼啦圈运
动。

同时，区分禁忌人群，量力
而行。患有腰椎疾病、骨质疏

松、腹腔脏器薄弱的人群，不适
合进行呼啦圈锻炼。

此外，运动前需简单热身，
活动腰腹关节、放松肌肉，运动
结束后及时拉伸舒缓腰背，减
少肌肉劳损和瘀青出现。


