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<p>腰肢轻举：解锁动力之源</p><p><img src="/static-img/AzrO51
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rGNaYyZv.png"></p><p>在日常生活中，我们往往忽视了一个基本的
运动原理——腰部的力量是推进和转换能量的关键。无论是散步、跑步
还是做重量训练，正确使用腰部肌肉对于提高效率和减少受伤风险至关
重要。</p><p>你把腰抬起来一下不然我没法发动，这句话听起来像是
来自一位专家，但实际上它反映了一个普遍现象。在很多情况下，当我
们尝试用手臂或腿部力量来完成某些动作时，如果没有相应的腰部支撑
，那么我们的努力可能会白费。</p><p><img src="/static-img/pLH
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A.png"></p><p>比如说，在做俯卧撑时，如果仅仅依靠肩膀和手臂来
支撑身体，而忽略了腹式呼吸和同时收紧腹肌以及背肌，那么这样的动
作将无法有效发挥出其应有的效果。此外，还会增加压力到脊椎，从而
影响整体姿势，甚至引起长期的问题。</p><p>类似的例子还有在高尔
夫球打击中。许多初学者喜欢用全身力量去挥杆，这样的方式很难精准
控制球速与方向，并且容易导致疲劳及损伤。如果他们能够学会利用核
心肌群（包括背阔 muscle 和多余的腹筋）来驱动杆子的旋转，那么他
们就能更好地控制球面并维持稳定的姿态。</p><p><img src="/stati
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_Y-kpOSkeQA.png"></p><p>此外，跑步也是一个经常被误解的地方
。当人们开始跑步，他们通常倾向于前倾头顶，然后通过伸展腿脚来推



进自己。这是一个错误的方法，因为这不会让心血管系统得到充分利用
，而且容易造成过度负担。正确做法是在每一步都保持直立姿势，将脚
踩在地面上的同时，通过腰部产生力量使身体前移。这就是“你把腰抬
起来一下不然我没法发动”的含义之一。</p><p>因此，无论你的运动
是什么样，都要记得，让你的核心成为主导，不断地提升自己的核心强
度，可以帮助你在任何形式的锻炼中更加高效，同时也保护你的身体免
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