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战疫新常态下
青少年如何锻炼
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从NBA赛场边的现场治疗，到国内各大主播的好物推荐，筋膜枪

走红势头强劲，成为了许多人心里的“放松神器”。 不过，筋膜枪是人人

适用的吗？ 在选购及使用时又该有哪些注意事项呢？

专题撰稿 本报记者 章丽倩

在前年归国发展前，拥有IFBB理
疗康复证书的罗宇已在国外运动健
身与运动康复行业从业多年，如今则
是沪上一家私教会所的合伙人。在罗
宇的印象中，筋膜枪在国内健身群体
中的走红，基本就是近一年里发生的
事。“但对普通人或者说不具备足够
专业知识的普通健身人群，我们不建
议他们在家中使用筋膜枪，因为不当
使用反而容易对身体造成伤害。”

筋膜枪虽好，使用却有专业门
槛，与普通按摩器不可混为一谈———
这是不少专业人士都在呼吁的一点。
“对没有经验的普通人来说，如果使
用不规范，不但达不到放松效果，反
而会对身体造成伤害。”国家体育总
局奥运会备战体能专家组成员李春
雷也做出了这样的提醒。

筋膜附着于骨而聚于关节，是联
结关节、肌肉的一种组织，对骨节肌

肉等运动组织有约束和保护作用。当
人们长期保持一个动作或保持高强度
运动后，筋膜容易产生粘连，而筋膜枪
可以通过高频震动将压力深入肌肉组
织并促进恢复，有利于帮助身体放松。
但是必须要强调，这些预期中的作用
与功效都是建立在科学使用的基础
上。

如果你的购物车里有筋膜枪，那
在下单前，最好还是再做一个自我判
断。你买筋膜枪的目的到底是什么？如
果是图它概念新颖、样式小巧好看，准
备买回家当普通按摩器的升级版，那
就赶紧打消主意吧。如果你已经具备
了一定的运动康复知识储备，或者打
算在这方面花工夫去研究，那倒是可
以选购。“还有一种情况，如果你是考
虑到疫情下的卫生问题，那自己买一
个让教练或者别的专业人士帮你按摩
放松，这也是可以的。”罗宇介绍道。

有人在使用筋膜枪后，不仅未见
疗效，还发觉受力部位明显发麻，专
业人士表示，这就是不当使用后的一
种典型表现。

罗宇介绍，筋膜枪并非适用于人
体所有部位，肌肉覆盖较少的部位、
神经与血管密集的部位、脊柱附近等
都属于禁区。“像头部、颈部前方、锁
骨、腋窝、脊椎、上臂内侧和大腿，这
些地方分布有大量神经和血管，不能
用筋膜枪去打。还有人关节不适，想

用筋膜枪去帮助恢复，那在具体使用
过程中，打的部位也不能是关节，而得
是根据肌肉的走向去找适合施力的远
端。不过，到底距离多少算是远端，又
到底该打哪个部位，这又涉及到专业
和经验了，是普通人操作不了的。”
另外，目前市面上有售的筋膜枪，

大家在对说明书进行阅读理解时，往
往也得结合运动康复的基础知识。
比如，不少厂牌的筋膜枪都在说

明书中提到对肌肉的挫伤、拉伤、痉挛

等有作用。“就算说明书里没具体写
明，你肯定也不能在挫伤、拉伤的急性
期里去使用筋膜枪，那样只会让损伤
加重。还是得先让受伤部位休息、减少
对它的刺激。另外，如对水肿部位的处
理，什么阶段用怎样的方法去缓解和
治疗，那也是要交给专业理疗师去处
理的问题，普通人操作不了。如果你是
冲着一些自己完全用不了的卖点而购
买了产品，那真的没有必要去赶这股
潮流。”罗宇解释道。

哪些人适合使用筋膜枪？

运动康复师、专业按摩师、对运动康复知识有一定系

统了解的人。

相对安全的使用部位

如臀部的臀肌肌群、大腿前侧的股四头肌、大腿

后侧的股后肌群、小腿后侧的小腿三头肌等。

禁区有不少 使用不当易受伤

网红筋膜枪 使用有专业门槛


