
如今，朋友圈里活跃着“晒步
数”一族，每天分享走路的步数。
然而，东南大学附属中大医院康
复医学科主任夏扬由于职业的关
系，在街上经常会观察行人的步
态，她发现很多人的步态除了影
响美观，还与某些疾病息息相关。

□记者 江锐

“1、2、3……18、19、20……”还没见到人，数数的声音已经入耳。傍晚的合肥
市全民健身广场，正在踢毽子的“毽友”们三五人一拨，十来平方米的一小块地方，八
九拨人互不干扰，彩色的羽毛毽和着笑声在人群中起起落落。

毽球，又称毽子，是一种古老的汉族民俗体育活动，至今已有2000多年历史。毽
球是一项不折不扣的草根运动，因其场地要求低、活动方便、老少咸宜，而深受百姓喜
爱。那么，怎么才能踢好毽球、毽球运动对于健身又有哪些好处呢？市场星报、安徽财
经网记者近日采访了省国民体质监测中心副主任陈炜。
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”
毽球：轻松有趣，促进血液循环

毽球健身好处多

“这项运动对场地要求很低，对人数
要求也不高，一个人就能踢。”陈炜告诉
记者，“毽球的成本也很低，一个毽球才
几块钱。因此，这个项目其实是很容易
开展的。毽球对锻炼身体非常好，各种
动作可以舒展身体。”

陈炜表示，运动健身可以是有趣且
轻松的。踢毽球就是其中一种，踢毽球
也被叫做踢毽子。

青少年在课间踢踢毽子，有助于消
除大脑疲劳，精神饱满地继续下节课的
学习。对有一定活动能力的中老年人来
说，踢毽子可促进身体血液循环，增强神
经与肌肉的联系，是很好的健身方法。

从运动的角度看，踢毽子可以当做
一项全身运动，因为在踢毽子的过程中，
需要做一些盘、磕、拐、蹦、转等动作，踢
毽子可以锻炼身体的脚、腿、腰、颈、眼等
部位。

踢毽子可以提高人的关节柔韧性和
身体的灵活性，在踢毽子的过程中，对技
术和动作都有相应的要求，要求毽子在
踢的过程中不能落地，动作须在瞬间完
成，运动中人脑要高度集中，做到身心合
一，踢毽子可以让人身心变得舒畅。

踢毽子特别适合糖尿病患者，因为
糖尿病患者由于身体的血糖低，所以缺
乏运动，这样会致使身体下肢渐渐地开
始萎缩。踢毽子过程中，腿部、脚部的运
用较多，这样有助带动全身的血液循环，
从而调节身体健康。踢毽子对颈椎病、
腰椎间盘突出、坐骨神经痛等疾病的患
者能起到缓解病情的作用。

毽子虽小，娱乐和艺术等功能俱
全，魅力十足。踢毽子除了可以作为一
项体育运动之外，它还可以当做是一项
娱乐游戏项目，老少皆宜。踢毽子有着
一定的娱乐性和艺术性。踢毽子可以自
己一个人踢，也可组织多人一起踢，比如
其中的一种叫做“走毽”，所有的人都围
在一起，一人一脚地将毽球传动，在锻炼
身体的同时，也可增进人与人之间的感

情交流。

毽子踢法有哪些

踢毽子最常见的方法有四种：盘踢、
磕踢、拐踢、绷踢。

1.盘踢。一腿站立支撑，另一腿屈
膝外展，向内向上摆小腿，用踝关节内侧
踢毽，等毽子落到膝盖以下位置时，抬脚
再次踢起，可单脚持续踢，也可双脚轮流
踢击。盘踢是踢毽入门的基础。

2.磕踢。自然放松站立，用手抛起
毽子，然后提起大腿用膝关节将毽子磕
起，注意小腿自然下垂，大腿不要外张或
里扣。刚开始可以用手接毽，辅助练习，
熟练后即可以磕踢、盘踢交替进行。磕
踢特别适用于毽子下落时距离身体很近
的情况，是盘踢的有益补充。

3.拐踢。大腿放松，小腿发力向身
体后斜上方摆动，用踝关节外侧踢击。
当毽子距离身体较远时，可以抬起大腿
去接踢。这种踢法能够照顾到身体外侧
和斜后方很大范围。

4.绷踢。大腿向前抬起，上身微微
前倾，小腿向前摆动，髋关节、膝关节放
松，在踢毽子的一刹那踝关节发力将毽
勾起。绷踢的发力可高可低。

踢毽的活动形式多种多样。可以一
个人单独踢，综合使用各种踢法进行计
数;也可以两三个朋友竞赛，比如单项计
时赛、多项马拉松赛等等。

常见的娱乐方法

几位朋友围成一圈互相传踢；当人
数达到六七人甚至以上时，就有必要选
出一位技术高超的踢毽爱好者，请他站
在场地中央，不断接毽并向外围传毽。
既锻炼了身体，又增进了友谊，不失为一
举两得的健身项目。

用脚外侧踢为“拐”，用脚面踢为
“绷”，用脚掌踢为“蹬”，用脚趾踢为
“挑”，用脚后跟踢为“磕”等。 不算双脚
同时离地的跳跃动作和其他复杂动作，
踢毽子的基本动作共有 8 种，即盘、蹦、
拐、磕、抹、背(音“杯”)、勾、踹。

螃蟹步

一只腿总是往外侧伸，顺时针
画着圈走路，打个弯儿后又伸直，
和横行的螃蟹步态有些相似，夏扬
称之为“螃蟹步”，其实这是足下
垂。由于跟腱挛缩，足部自然悬
垂，不能主动背屈，足下垂患者双
下肢就变成了一长一短，走路时为
保持身体的平衡，就不得不向外画
圈或者抬高腿，但他们的下肢肌力
是好的。中风、外周神经损伤、椎
间盘突出患者都可能出现螃蟹步。

矫正方法：戴足托或穿矫正鞋

支撑脚踝，使患足正常背屈，保持

双腿长度一致，也可进行牵伸或药

物治疗来改善跟腱挛缩。针对中

风患者，有神经促通手法，外周神

经损伤患者可用步态矫正仪，椎间

盘突出的患者建议先行手术治疗。

企鹅步

不敢大步流星，总是小心翼翼
地迈着小碎步前行，是不是让你想
到可爱的企鹅？夏扬说，帕金森患
者全身肌肉僵硬，平衡协调能力
差，走路时很容易摔倒。出于自我
保护，他们自然而然就走起了小碎
步，以缩短步幅的方式来保持身体
的平衡，病情控制不好的患者还会
手脚哆嗦。

矫正方法：重点训练平衡协调

能力，比如可以练单脚站立、原地

转圈、走直线等，康复科还有平衡

仪来评估患者两腿肌力和平衡力，

让他们根据画面提示做出各种动

作。当然，对帕金森患者来说，积

极的药物治疗是不可少的。

鸭子步

走路容易累，足底、小腿、膝部
还会疼痛，那你可能是扁平足。扁
平足的主要症状是足弓消失，而足
弓能使足部富有弹性，在吸收地面
冲击力的同时还起到支撑作用，一
旦足弓消失，后果可想而知。扁平
足会遗传，也可能由关节退变、类
风湿关节炎、神经病变、骨折创伤
等导致。患者脚底是一个平面，走
路主要呈外八字，与鸭子的步态有
相似之处。也有扁平足患者膝关
节外翻，呈X形腿。

矫正方法：对于轻度的扁平足

患者，建议买一双有足弓的运动鞋

穿，平时加强足跖肌训练，如脚趾

抓取毛巾球或小圆棒，脚尖站立

等。较严重的患者如足跟痛、足底

疼，可根据脚形取模定制矫正鞋

垫，也可穿平足矫正鞋。

芭蕾舞步

正常走路时应该是脚后跟先
着地，但有些人走路却是双脚踮着
脚尖，脚后跟不着地，就像在跳芭
蕾舞。刚开始学走路的小孩子可
能会暂时出现芭蕾舞步态，不需要
过于担心，如果一直如此，则要去
医院排查是否有脑瘫可能。脑瘫
患儿大脑受损，小腿三头肌张力过
高，跟腱挛缩，出现步态异常。

矫正方法：可以施行跟腱延长

术，改善跟腱挛缩情况，术后坚持

康复训练保持治疗效果，以防跟腱

再次挛缩。

剪刀步

脑瘫患儿还会出现“剪刀步”
这种典型步态，大腿内收肌痉挛，
两条大腿夹紧，两脚相互交叉，走
路时容易踩到前一只脚的脚背。
这种步态走起来不雅还特别辛苦，
所以孩子不愿意走太多。

矫正方法：可以口服或注射药

物降低肌张力，配合牵伸训练减少

痉挛，尽量缓解症状，一点点恢复

患儿的肢体功能，必要时可做矫形

手术。

拖把步

走路步幅不一样长，两条腿不
是交替着有节奏地前行，而是一只
腿迈出去了，另一只腿拖了半天才
跟上来。椎间盘突出的患者因为
坐骨神经受到压迫，腘绳肌力量不
够，会出现这样的间歇性跛行步
态，我们也可以把它形象地称为

“拖把步”。
矫正方法：对于椎间盘突出引起

的间歇性跛行，可通过力学手法来

慢慢矫正，而椎间管狭窄的患者一

般要做外科手术，再配合物理治疗。

你会走路吗？
六种步态透露多种疾病


