
康复桥式运动简介
桥式运动是一种常见的康复练习,通过合理地控制身体姿势和肌肉力量,帮助

训练核心稳定性、改善脊柱动作协调性、增强体重承载能力。它对于伤后恢

复、预防脊柱疾病、改善体态姿势等都有重要作用。本次介绍将全面阐述桥

式运动的定义、作用、适用对象、训练要领等内容,为您提供专业的康复指导

。
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桥式运动的定义

什么是桥式运动?

桥式运动是一种以身体为载体的康复训练方式

。通过控制身体姿势和肌肉力量,达到训练核心

稳定性、改善脊柱活动性、增强体重承载能力

的目的。它是一项简单高效的训练方法,广泛应

用于各种康复场景。

动作要领

正确的桥式运动动作包括:躺下时双手放在身体

两侧,膝盖弯曲脚掌贴地,挺起臀部直到身体成

一条直线。过程中要保持肩膀、臀部和膝盖在

同一水平面上。



桥式运动的作用

增强核心力量

桥式运动能有效训练腹部和背

部肌肉,提高核心稳定性,为日

常生活和其他运动提供强大的

力量支撑。

改善脊柱活动性

合理的桥式运动可以增加脊柱

的灵活性和活动范围,改善脊

柱姿势,缓解腰背部疼痛。

增强体重承载

桥式运动能锻炼身体对体重的

承载能力,为日常活动提供更

好的支撑,预防下肢关节损伤

。



桥式运动的适用人群

老年人

桥式运动有助于提高

老年人的核心稳定性

和体重承载能力,预

防跌倒和下肢关节损

伤。

伤后康复

对于脊柱、骨盆和下

肢受伤的患者,桥式

运动可以帮助恢复肌

肉力量和活动范围。

缓解姿势问题

长期保持良好的桥式

运动姿势有助于改善

脊柱曲度和体态,缓

解肩颈腰背疼痛。

运动员

桥式运动可提高运动

员的核心力量和爆发

力,是很多运动训练

的重要组成部分。



桥式运动的好处

增强核心稳定性

桥式运动能有效训练腹部及背部肌肉群,提

高核心区域的力量和协调性,为日常活动和

其他运动提供强大的力量支撑。

改善脊柱姿势

正确的桥式运动可以增加脊柱的灵活性和活

动范围,达到改善脊柱曲度和体态的效果,从

而缓解腰背部疼痛。

增强力量承载

通过桥式训练,可以显著提高身体对体重的

承载能力,减少下肢关节受力,预防损伤发生

。

改善平衡协调

桥式运动需要精细地控制身体姿态,有助于

提高身体的平衡稳定性和动作协调性。
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