
大腿肌肉拉伤恢复性训练 
加快康复速度 

 
 
大腿后侧也就是紧靠臀部的部位，锻炼这个部位的肌肉群除了保护身体之外，也能令臀部看起

好看。但有些人常锻炼不到位出现肌肉拉伤，那么一旦大腿后侧肌肉拉伤怎么处理呢？ 
 
1. 怎样判断大腿后侧肌肉是否拉伤？ 

 

 
 

大腿后侧肌肉拉伤是一种急性损伤。这种损伤常见于剧烈运动或者肌肉长时间的发力，
例如跑步、自行车等极需爆发力的运动和久站这种需要肌肉长时间稳定发力的情况。 

 

一般来说，大腿后侧肌肉拉伤会出现以下几种情况： 
a) 运动后疼痛，走路时间一长就痛 
b) 腘窝有肿胀，一碰就痛 
c) 蹬地，上台阶的时候有疼痛 

  
 轻度拉伤：只有一小部份肌纤维断裂，当用力时或按压时才会引起疼痛，外表看起来

还好。这时的处理也是冰敷和绑弹性绷带，并轻轻的活动肌肉，让它不要变硬。大概
2~3 天就可以热敷和开始恢复运动。 

 中度拉伤：有部份的肌纤维断裂，皮下出血明显，患部外表肿胀。这时的处理是冰敷
和绑弹性绷带 24~48 小时，并轻轻的活动患部。大约 3~4 周可以回复到原来的运动
量。 

 重度拉伤：肌纤维全部断裂，患部大量出血，从外观上可以看出断裂部位凹下去，而
两旁则凸起来。遇到这种伤害，要先予以冰敷和弹绷，再送到医院手术治疗。肌肉断
裂手术后的复原期大约要 4~6 周才会长好。 

 
如果您有以上症状，那么您可能就有大腿后侧拉伤的问题，建议您可以找专业的人士做
评估。 

 

2. 为什么大腿肌肉后侧会拉伤 
 
a) 屈肌群张力相对较大，髋伸肌群收缩被限制髋屈肌群主要有股四头肌，髂腰肌组成，

如果我们的髋屈肌群的力量相对较大，就容易造成前后侧的肌肉张力失衡，诱发受伤
风险。髋伸肌群主要包括臀肌和腘绳肌，臀肌被动缩短时，大腿后侧肌肉就会产生更
多的代偿。 



 
 

b) 主要髋伸肌的抑制 
臀大肌的无力及抑制往往将导致改变肌肉征招的模式，导致在髋伸动作中，大腿后侧
肌从协同肌的角色变为主动肌的角色。协同肌主导的效果将大大的增加大腿后侧肌向
心的需求，使得他们非常容易出现过度使用的受伤。 
 

c) 缺乏大腿后侧离心的肌力 
许多训练计划只注在大腿后侧肌向心收缩的训练，而忽略了离心肌力的发展。对于发
力来说，向心力量是十分重要的，而对于缓冲力量来说，离心肌力的发现是个关键。
大多数非接触型软组织受伤的发生来在自收缩的离心部份时，其张力故障所致。在短
跑冲刺中，在大腿后侧肌上有非常大的离心需求去稳定膝盖及骨盆没有足够的准备来
确保大腿后侧可以忍受这高水平的离心张力时，将大大增加大腿后侧拉伤的机会。 

 
 

3. 大腿后侧肌肉拉伤后该怎样处理？ 
 
如果我们出现了大腿后侧拉伤的情况，应该怎么办呢？ 
 
可以参考下面的处理思路： 
一、 ST 手法处理肿胀粘连大腿后侧肌肉拉伤会造成局部的血管破裂，渗出的代谢废物

会造成相关肌腱，韧带的粘连和肿胀。第一步就是通过专业的手法操作，对局部的
肿胀粘连进行软化疏导和清理调节。 

 

 
二、 特殊手法配合拉伸平衡肌肉张力大腿后侧肌肉拉伤会降低髋屈肌群的张力，这里推

荐三个动作： 
1. 拉伸大腿前侧动作描述：双手反向支撑，将拉伸腿的脚踝垫在臀部，支撑腿

正常踩在地面上，然后将臀部向前向上顶起，之后落下。动作重点：拉伸腿
的脚踝越靠近臀部，效果越好，注意大腿不要外展频率：一组 3-4 次，一次
15-20 秒  

 



2. 拉伸髂腰肌动作描述：单膝跪地，前方腿带着髋部往前顶，感受对侧髂腰肌
拉伸感，然后回归中立位。动作重点：核心保持稳定，上身不要过多倾斜，
可以根据自己情况调整前后脚的距离频率：一组 3-4 次，一次 20-30 秒  

 
3. 等长收缩后放松动作描述：轻拍大腿后侧肌肉的“束缚点”（张力最高的

点）让大腿后侧肌肉做等长收缩，后拉伸大腿后侧肌肉整体频率：一组 3
次，一次 30 秒（包含 10 秒收缩和 20 秒拉伸） 

 
4. 放松大腿后侧肌肉操作描述：先让大腿前侧做等长收缩，然后拉伸大腿后侧

肌肉频率：一组 3 次，一次 30 秒（包含 10 秒收缩和 20 秒拉伸）

 
 

三、 伸髋肌群肌肉训练 
 

1. 俯卧后踢球（大腿后侧肌肉激活）动作描述：俯卧位，将瑞士球放于臀部，左
右两侧小腿交替后踢动作重点：本体感觉集中在大腿后侧，感受大腿后侧肌肉
收缩，左右两侧快速交替频率：一组 3-4 次，一次 40 秒 

 
2. 变式山羊挺身（大腿后侧肌肉离心训练）动作描述：双膝支撑地面，固定住小

腿，然后身体有控制的倒向地面动作重点：动作要点：腰背挺直，身体下落的
过程中感受大腿后侧发力，尽量有控制的接触地面，末端控制不住可以用手支



撑地面频率：一组 3-4 次，一次 6-8 个

 
 
3. 弹力带运动姿侧向（臀肌激活）动作描述：屈膝屈髋，腰背挺直，弹力带放于

膝盖上方，向侧方移动动作要点：移动过程不能太快，步伐要小，感受臀部发
力主导的运动模式频率：一组 3-4 次，一次 10 秒 

 
4. 蚌式开合（臀肌力量训练）动作描述：侧卧位，屈膝 90°，屈髋 30°，调整

足踝和臀部在一条线上，保持足踝不动，臀部带动大腿做外展动作要点：展开
角度尽可能大，过程不要太快，感受臀部发力频率：一组 3-4 次，一次 20-30
个 


