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章节摘录

版权页：   插图：    第三节 松动膝关节增大膝关节间隙，松解膝关节粘连 动作：（1）坐位，将约5千
克的沙袋绑于踝部，小腿悬空于床边。（2）前后、左右晃动，练习10～15分钟。 要领：①双腿要放
松，不可绷紧；②前后、左右晃动时，弧度由小到大。 第四节 增大下肢各关节间隙，线解腿部肌肉
痉挛 动作：（1）站立位，先将身体重心移向一侧腿部，另一侧腿弯曲、抬起。（2）向前蹬出。反
复15～20遍，然后换一侧腿同法进行训练。 要领：（1）身体要稳，双手可扶一支撑物；（2）蹬腿时
，腿部要放松，不可绷紧。 第五节 后蹬腿  增强下肢功能 动作：站立位，先将身体重心移向一侧腿部
，另一侧腿不断后伸至最大。反复15～20遍，然后换一侧腿进行训练。 要领：（1）身体要站稳，双
手可扶一支撑物；（2）后伸时，弧度由小至大，频率不可过快。
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编辑推荐

《便携式颈肩腰腿保健操》编辑推荐：最简单、最实用的养生保健操，让您健康生活、快乐无忧！
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