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增高无门，修身有术
文、图：今日女报/凤网记者 李诗韵 实习生 李玉婷 刘轶轩

穿衣打扮，减肥瘦身，几乎是每个爱美女生

的必修课。而恰逢毕业季，增高似乎比其他都重

要——拍毕业照，“低”人一等；求职时，遭遇

身高门槛，被拒之门外。于是，一套自称“瑜伽

增高”的健身操受到热捧。

避开了药物的副作用，躲开了仪器的风险，

这种快速增高的瑜伽操真的有效吗？8月4日，今

日女报/凤网记者前往长沙兮一瑜伽馆，请瑜伽教

练为我们现场演示。

1、《爸爸去哪儿》“亲子拓展”宁夏沙坡
头双飞 5日游
2、《爸爸去哪儿》“夏令营”宁夏沙坡头
景泰石林双飞 5日游
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网传苦练瑜伽拉伸操能迅速增高

瑜伽增高，其实是脊椎被拉直
类似的瑜伽拉伸动作，实际

上是 借助外力的牵引，让背部的
脊柱陷入两旁的竖脊肌中，使得
肌肉包裹住骨头，从而扩宽骨间
隙，以此来增加身高。按道理 来
说，短暂性长高1—3cm都是很正
常的。

不过，因为每个人的骨骼发育
情况不同，长高的情况也会不同。
所以，两名志愿者不会都出现长高
的情况。需要注意的是，练瑜伽长
高只是暂时性的，因为身高会很快
反弹到原本的高度。

瑜伽虽好，练习要有度
瑜伽动作对脊柱、腰、腿、膝

关节等都有很大影响。如果是做
规范的瑜伽动作，可以塑造出完美
体型。但一般情况下，在做脊柱的
拉伸瑜伽动作时，最好是教练现
场示范，并及时纠正练习者的不当
动作。如果是自己盲目练习，很容
易造成肌肉损伤。

需要注意的是，练习拉伸动
作时，一旦感觉身体某部位出现异
常疼痛，要马上停止练习，要量力
而行，不要为了追求短时效果，就
加量练习。

【实验课堂】
  实验时间：8月4日   实验地点：长沙兮一瑜伽馆

对瑜伽能增高的说法，志愿
者小李和小陈都很有兴趣。

首先，实验 人 员分别 测量
其身高。志愿者小 李是名小 个
子女生，经 过 测 量，她 的 裸 高
是159cm。另一名志愿者小陈是
160cm。

在该瑜伽馆教练陈燕的带
领下，两名志愿者踩在瑜伽垫上
尝试瑜伽拉伸动作。

教练现场示范：张开双腿与
肩同宽，慢慢吸气收小腹，扩大
胸腔，寻找脊柱向上伸展状态，
并且呼气保持脊背延长。逐渐以
髋为折点，身体向前向下延伸，
直 至 后 背与地面保 持水平。其
中，注意身体的重心向前，双腿
保持垂直于地面，保持动作1分

钟。
志愿者也跟着教练一起做

同样的动作。在做拉伸动作时，
两人都 感觉到腹部酸痛，后腿
筋 有 较 强的 拉伸感，脊柱有疼
痛感。志愿者小李因为长期缺乏
锻炼，身体柔韧度不够，疼痛感
很明显，很艰难地完成了拉伸动
作。完成后，她表示确实感觉自己
“长高了”，背挺直了，整个人像
被拉长了。而小陈也有相同的感
觉，在做完后，自己的脊柱也好
像变直了。

动作完成后，实验人员立马
测量两位志愿者的身高。结果小
李由159cm增长至160cm；而小陈
还是160cm不变。

这到底是怎么回事呢？

 【真相】
   特邀专家：刘金洋（中南大学湘雅医院脊柱外科副主任医师）

增高无门，修“背”有道
瑜伽主要调节人的中枢神经，

拉伸韧带，伸展肌肉。从一定意义
上说，所有瑜伽都有修长身形的效
果。不过想通过练瑜伽，达到增高
效果并不太可能。

虽说瑜伽不能增高，但长时间
练习瑜伽动作能拉伸脊柱，让背部
线条看上去更加挺拔，长期如此，就
会让人看起来像是长高了一样。

在平常的生活中，很多女生会
因为坐姿、站姿不对，从而导致脊柱
弯曲。所以，通过练习瑜伽，可以让
原本弯曲的脊柱得到拉伸，将整个
身体都向上伸展，全身肌肉也得到了
拉伸，身姿更加挺拔。

需要提醒的是，练瑜伽修身也
不是立马有效，熟悉一整套动作后，
体型自然会得到改变。

增高无门，修“腿”有道
瑜伽动作都是一些拉伸动作，

能让腿部发育更好。像“风吹树
式”、“擎天式”等动作，腿部拉伸
效果都很不错。

在平时就可以经常这样做：缓
慢而深长地吸气，屏住呼吸。吸气
结束时，头部抬起并伸直。不需要
停留很久，便开始向后拉动双腿。
向后拉到力所能及的最大限度，这
一动作可以使胸部、颈部和头部向
上保持抬起。不过，不要使膝盖离
开地面。屏住呼吸，保持上述姿势
10秒种呼气，与此同进，头和胸部
向地面放下。头部接触地面，用一
侧面颊贴地，放开脚踝，使其慢慢
的还原到地面。休息几秒钟再重复
此姿势。    

专家帮帮忙>>
出镜专家：陈燕（长沙兮一瑜伽馆教学总监）

动作一：猫式
作用：滋养脊柱神经，减少腹部

多余脂肪，加强卵巢子宫的健康。

动作二：战士式拉伸
作用：减少臀部和大腿多余脂

肪，提高身体的平衡感。

动作三：三角伸展式
作用：拉长腰线，纠正腰部畸形。


