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 登山时常面临爬上爬下的路程，其下肢需大量承重，髌骨与股骨间的软骨受到较一般正常走路
更强烈的压

迫，经常这样，久了自
然会造成软骨磨损，膝盖感觉不舒服甚至疼痛

，那跑步时带护膝能预防膝盖损伤吗
?答案是肯定的，正常情况下，膝关节通过周围的肌肉和韧带，控制运动的稳定性。当动作幅度

过大，或者无法维持在正常活动范围内运动，就会造成对肌肉、韧带、关节等关键部位的损伤。
而护膝的作用就相当于，从外部又包裹了一层肌肉韧带等保护组织，支撑关节的稳定性，限制关
节活动，从而防止损伤；佩戴护膝，是运动损伤发生后的无奈之举，如果没受伤，不建议日常佩

戴护膝，那么什么样的运动保护膝盖？

 1.骑脚踏车、骑脚踏车或是健身脚踏车可使我们膝部周围的股四头肌及腿后肌更结实，使肌耐
力增加，是保护膝关节的好运动。建议打算登山的人在爬山前二、三个月开始每周花3到5天，每

天20分钟骑脚踏车作为行前训练。有锻炼有差，下山后你会惊讶地发现膝盖竟然不太酸痛。

 2. 腿部伸张运动、利用健身机我们可以好好锻炼股四头肌，增加肌耐力。坐到器材椅上后，
曲膝部首名称表然后把脚伸到滚棒下。两手握住椅子两边的把手以固定身体上半部不动，接着双
腿打直用力往上抬到与椅子平高后再放松回到胃酸过多吃什么原位置。重复上下抬高放下的动作
10次，如此重复做3回，若在家中无健身机而想要练习此运动，可将重物放在小腿上，重量以可

承受即可，不需要放太重避免受伤。如此以上述相同的动作练习。

 3. 靠墙蹲马步、蹲马步这个动作对于膝部肌耐力训练非常有效。练过之后用「路遥知马力」
来形容再贴切不过！要怎么蹲才正确呢？首先背部平贴着墙，但脚要离墙壁约60至90公分远。接
着背往下滑慢慢深蹲，直到身体、大腿、小腿各呈90度。此时稍微调整脚的位置，使双脚与肩同
宽，然后维持此姿势1分钟再起身。这个动作要连续做五次，每次都要比前次维持久一点的时间

，目标是第五次可以撑住5分钟。

 4. 腿后肌伸展、下肢肌肉若太紧蹦，肌肉间拉扯连带也使得膝关节受损。因此做拉伸运动使
腿部肌肉放松是相当重要的运动，这里介绍一下怎么做腿后肌伸展，拉张椅子，屁股只坐满前三
分之一位置，右腿弯曲，左腿则伸展打直，脚趾朝上，深呼吸，美术工作总结然后慢慢边吐气边
弯腰背要打直，直到你感觉膝盖后面有拉到筋的微痛感。维持这个姿势30秒，然后再换边做，你

也可以轻轻的压着你的膝盖保持腿部伸直；两边都重复做二次同样的动作。
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 5.小腿伸展、建议大家每天都应做点小腿伸展运动，以避免肌肉太紧绷。这运动很简单，只要
面壁，手平贴墙上，右腿前蹲的同时左腿则向后拉伸打直，到你感觉左小腿有拉到筋的微痛感。

维持这个姿势30秒，然后再换边做。两边都重复做二次同样的动作。

 6.髂胫束伸展、髂胫束是髋关节肌肉其中一部分，是由「臀大肌」与「阔劳动合同仲裁张筋膜
肌」延伸而出，连接我们臀部到膝部类似肌腱的软组织结构。当髂胫束过度紧蹦时我们膝盖也会
感觉不舒服，因此这个部位的伸展放松是很重要的，拉张椅子坐，右腿翘在左腿上，手则环抱右
膝。慢慢把右膝往左肩位置上直到感觉右腿有拉到筋的感觉。维持这个姿势30秒后再把右腿放回

地板。接着换边做。两边都重复做二次同样的动作。

 通过https://www.882682.com/小编的介绍春冰虎尾，什么样的运动保护膝盖，看了以上详细讲
解的朋友都清楚了吧，

还想了解更多关于护膝的知识，可以继续浏览本网跑步安全小知识库中的内容吧。
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