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人的这几块肌肉很重要！
不想老了受罪，现在练还不晚

被忽视的腘绳肌有多重要

腘绳肌其实不是一块肌肉，而是一组肌群的统称，

位于大腿后侧，由三块肌肉组成：半腱肌、半膜肌和股二

头肌。

腘绳肌

腘绳肌是下肢的核心功能肌，不管是我们日常走

路、跑跳还是运动，它都起着非常关键的作用。

下肢动作的“重要助力”

比如走路时的腿部弯曲、蹲起时的膝盖活动，都需

要腘绳肌协同发力。久坐后的起身，同样离不开它的辅

助。腘绳肌能有效带动下肢发力，减少起身时“腿一

软”的情况，避免站不稳或意外摔倒。

“减震器”，保护关节

腘绳肌能与大腿前侧的股四头肌形成拮抗平衡，避

免因股四头肌力量过强导致的膝关节力线偏移，减少关

节面异常摩擦；同时还能固定骨盆位置，防止走路、跑步

时骨盆前倾或旋转，间接稳定髋关节和腰椎，降低运动

损伤风险。

平常走路、下坡、上下楼梯，它能像“减震器”一样

吸收数倍于体重的冲击力，将力量分散到肌肉和肌腱

中，减少直接作用在膝关节软骨、半月板以及髋关节上

的负荷，避免关节损伤。

一个方法
判断腘绳肌是否需要锻炼

腘绳肌的健康程度与我们的生活习惯密切相关。

久坐是影响腘绳肌功能最核心、最常见的因素之

一。久坐时，大腿后侧的腘绳肌会一直处于被动缩短状

态，长期处于这种姿势，肌肉力量会逐渐退化，久坐后起

身，会觉得大腿后侧有点“发紧、发僵”，就是这个原因。

同时，久坐还会导致骨盆后倾，进一步抑制腘绳肌的发

力功能，导致“用进废退”的恶性循环。

除此之外，随着年龄增长，人体肌肉量会自然流失

（即“肌少症”），而腘绳肌作为下肢核心肌群，流失速度

会更快。再加上中老年人活动量普遍减少，肌肉得不到

足够刺激，力量衰退会更明显。

如果腘绳肌无力，膝关节的稳定性会变差，走路、跑

步时骨盆易出现前倾或旋转，可能引发髋关节弹响、酸

胀，甚至牵连腰椎，导致下背部疼痛。上下楼梯、跑步跳

跃时，无力的腘绳肌无法有效缓冲冲击力，关节需要直

接承受更多压力，韧带拉伤、半月板撕裂的几率都会变

高。

腘绳肌无力还会增加身体其他部位的代偿风险，容

易导致腰肌劳损、小腿酸胀、抽筋，甚至影响脚踝的灵活

性，增加崴脚风险。

下面这个方法可以帮你判断腘绳肌是否需要锻炼：

仰卧在垫面上，双手放在身体的两侧，膝盖伸直抬一条

腿向上，脚掌与地面平行，注意下方腿不能抬起，脚后跟

和大脚趾向前蹬。

如果大腿后侧无明显牵拉感，但抬腿无法抬到

90度，或者抬腿的过程中腿部发抖、感觉大腿后侧“使不

上劲”，又或者过程中发力发飘，需要腰腹使劲“帮忙”才

能维持，那么你的腘绳肌就该锻炼了（要是又有牵拉紧

绷感，又抬不高、发不上力，那就是出现了腘绳肌“紧张

且无力”的双重问题）。

这些方法帮你改善腘绳肌

科学的放松、拉伸与力量训练组合，是维持腘绳肌

健康功能的关键。在锻炼腘绳肌时，建议遵循“先放松、

再拉伸、最后强化”的顺序，循序渐进开展训练。

放松：缓解肌肉紧张，为后续训练铺垫

肌肉放松能有效松解腘绳肌的紧张结节，减轻肌肉

僵硬感，避免拉伸时因肌肉紧绷导致拉伤。

可以采用泡沫轴滚动的方法：

单脚伸直，泡沫轴位于大腿后侧，另一只脚屈膝置

于身体后方。双手扶住泡沫轴两端，然后上下滚动泡沫

轴进行按压。向上滚动至大腿根部，向下滚动至膝盖上

方，持续20到30秒。换腿重复同样的动作。

需要注意的是，放松时力度以“轻微酸胀但不疼痛”

为宜，若遇到明显痛点，可短暂停留10~15秒轻轻按压，

切勿暴力施压。通常建议先完成腘绳肌的放松，再进行

拉伸训练，能让拉伸效果更显著，也更安全。

拉伸：提升肌肉弹性，改善活动范围

拉伸训练可进一步提升腘绳肌的柔韧性，改善下肢

活动受限问题。拉伸时，需要根据自身柔韧性水平选择

对应的拉伸强度，避免盲目追求高强度导致受伤。

轻度拉伸：适合初学者或柔韧性较差人群

可选择坐姿或站立两种姿势：

平坐在地面上，双腿自然伸直。双手从膝盖位置向

脚踝方向延伸，同时弯曲腰部让身体向前倾，过程中尽

量保持膝盖伸直。保持这个姿势15~30秒。慢慢放松

身体，回到初始姿势。

站立时，双脚与肩同宽，一侧下肢伸直向前迈步，足

跟落地，同样保持背部挺直向前倾。两种姿势均保持30

秒~1分钟/侧/次，完成2~3次。若感觉拉伸强度不足，

可适当增加前侧伸直下肢的放置高度（如将足跟放在台

阶上），高度越高，腘绳肌的拉伸感会越强。

中度拉伸：适合有一定基础的人群

仰卧在平整的地面上，一侧下肢伸直贴地（若背部

感觉不适，可将该侧下肢轻微屈膝），用毛巾或弹力带套

在对侧下肢的足背处，双手拉住毛巾或弹力带，缓慢将

该侧下肢向上抬起，直至感受到大腿后侧有明显的牵拉

感，保持20秒~1分钟/侧/次，完成2~3次。

力量训练：改善“紧张且无力”，稳固下肢关节

俯卧在瑜伽垫上，双腿自然伸直，脚尖绷直；双臂可

自然放于身体两侧，或双手交叉垫在额头下方，保持上

半身稳定不晃动。取一根弹力带，将一端固定在身前的

稳定物体上（比如床腿、训练架、沉重的家具腿），固定高

度与脚踝平齐或略低；然后将弹力带的另一端套在单侧

脚踝上方。注意，弹力带需要处于轻微绷紧的状态。

保持大腿不动，发力带动小腿向上弯曲，脚后跟尽

量向臀部方向靠近；过程中要对抗弹力带的拉力，动作

缓慢可控，感受大腿后侧腘绳肌的明显收缩。当小腿弯

曲到最大幅度时，停留1~2秒，强化肌肉收缩感；随后缓

慢控制小腿回到初始伸直状态，还原时依旧要感受弹力

带的阻力，不要让小腿快速回落。

如果你有运动基础，还可以通过直腿硬拉、单腿罗

马尼亚硬拉等方式来锻炼腘绳肌。

最后提醒，所有训练均需以“无疼痛”为前提，若训

练过程中出现髋膝关节疼痛或不适，应立即停止并稍作

休息；训练后可再次进行简短的腘绳肌放松，缓解肌肉

疲劳。建议每周开展2~3次训练，长期坚持才能看到明

显效果。
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现在大家的运动热情越来越高，不过，对于日常没有那么
多时间和精力的普通人来说，你有没有纠结过一个问题——
人体足足600多块肌肉，到底应该优先锻炼哪部分肌肉？

强烈推荐——腘绳肌。


