
腰痛： 锻炼 腰痛： 锻炼 
Low Back Pain: Exercises Low Back Pain: Exercises 
您的护理说明 您的护理说明 
以下是符合您身体状况的典型康复锻炼的一些例子。 请慢慢地开始每一项锻炼。 如果您出现疼
痛，请减缓锻炼。 

您的医生或理疗师将告诉您，您何时可以开始这些锻炼以及哪项最合适您。 

如何锻炼 如何锻炼 
撑起 撑起 

1. 俯卧，腹部着地，用前臂撑起上身。 

2. 肘部按下地面，以抬升后背部。 同时，放松腹部肌肉，使用背部肌肉让背部拱起。 撑起时，
不让臀部或骨盆脱离地面。 

3. 保持 15 到 30 秒，然后放松。 

4. 重复 2 到 4 次。 

Care Instructions
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手脚交替运动（鸟狗式） 手脚交替运动（鸟狗式） 

1. 注意： 做这项练习时要慢慢来。 试着始终保持身体笔直，不要让臀部一边高一边低。 

2. 开始时，双手和膝盖撑在地板上。 

3. 收紧腹部肌肉。 

4. 一只脚伸直，向后抬起。 小心不要让臀部向下移，因为这样会使躯干扭转。 

5. 保持约 6 秒，然后放下脚，换另一条腿。 

6. 每条腿重复 8 到 12 次。 

7. 多次之后，每次保持 10 到 30 秒。 

8. 如果您觉得抬腿很稳定，试着抬腿同时，将另一侧的手臂向前抬起。 

膝盖抵胸运动 膝盖抵胸运动 

1. 仰面躺卧，膝盖弯曲，脚部平放在地板上。 
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2. 将一边膝盖拉向胸部，另一只脚平放在地面（或另一条腿保持伸直，以后背感觉更好为准）。 

3. 腰部压向地面。 保持至少 15 到 30 秒。 

4. 放松，将膝盖放回起始位置。 

5. 另一条腿重复该动作。 每条腿重复 2 到 4 次。 

6. 为了更大程度地伸展，在将膝盖拉向胸部时将另一条腿平放在地面。 

屈起 屈起 

1. 仰面躺卧，屈膝，呈 90 度角。 脚应平放在地板上，离臀部约 12 英寸。 

2. 双手抱于胸前。 如果颈部不舒服，将手向后绕住颈部（不是头部），双肘分开。 

3. 慢慢收紧腹部肌肉，使肩胛部位抬离地面。 

4. 保持头部与身体成线型，不要将下巴压向胸部。 

5. 保持这个姿势 1 或 2 秒，然后缓慢回落到地板上。 

6. 重复 8 到 12 次。 
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骨盆抬起运动 骨盆抬起运动 

1. 仰面躺卧，双膝弯曲。 

2. "收紧"腹部。 指通过拉动以及想象肚脐向脊柱回缩来收紧肌肉。 此时应感觉背部压向地面，臀
部和骨盆内收。 

3. 保持约 6 秒，同时保持呼吸顺畅。 

4. 重复 8 到 12 次。 

搭桥 搭桥 

1. 仰面躺卧，弯曲双膝及脚踝，使得仅脚跟朝向地面。 膝盖应弯曲约 90 度。 

2. 然后脚跟抵住地面，收紧臀部，然后抬起臀部，知道肩膀、臀部和膝盖出于一条直线上。 

3. 继续正常呼吸，保持约 6 秒，然后臀部慢慢回到地面，休息最多 10 秒。 

4. 重复 8 到 12 次。 
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绳腱门边伸展 绳腱门边伸展 

1. 仰面躺卧在门边，一条腿穿门而过。 

2. 将腿伸向墙壁，伸直膝盖。 此时应感觉腿背部轻微的伸展。 

3. 保持伸展至少 15 到 30 秒。 不要弓起背，脚趾朝向墙壁或弯曲膝盖。 一边脚后跟接触地面，
而另一边脚后跟接触墙壁。 

4. 另一条腿重复该动作。 

5. 每条腿重复 2 到 4 次。 

髋屈肌伸展 髋屈肌伸展 

1. 一条腿屈膝，另一条腿向后伸。 将前方的膝盖抬起，高于大腿平面。 另一边膝盖接触地面。 

2. 慢慢将臀部向前推，直到感觉后腿的大腿上部有拉伸。 

3. 保持伸展至少 15 到 30 秒。 另一条腿重复该动作。 

4. 每侧重复 2 到 4 次。 
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靠墙坐 靠墙坐 

1. 站在背部离墙 10 到 12 英寸的位置。 

2. 向后倾斜，直到背部顶住墙。 

3. 慢慢向下滑，直到膝盖轻微弯曲，将腰部压向墙面。 

4. 保持约 6 秒，然后恢复原位。 

5. 重复 8 到 12 次。 

后续护理是治疗和保障安全的关键环节。后续护理是治疗和保障安全的关键环节。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗；如有任何问题，请
打电话给您的医生进行咨询。 最好了解一下检查结果，并保留一份您所服用药物的清单。 

您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 Z938Z938，以了解更多信息 "腰痛： 锻炼腰痛： 锻炼." 

目前截至: 2021年7月1日 
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