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摘　要：当前久坐已成为女性常见生活状态，易引发体质下降、慢性疾病及心理焦虑等问题。本研究旨在设
计短时高效、无需器械、趣味的碎片化体能训练干预方案，探讨其对久坐女性健康的改善效果。本文主要通
过文献资料法、专家访谈法、问卷调查法构建方案逻辑；选取河南省20名25-45岁不同职业久坐女性，进行12
周碎片化体能训练干预，测试久坐时长、身体形态、心理健康、身体素质等指标，采用配对样本T检验干预
后，久坐女性视疲劳、肩颈疼痛等症状及久坐时长、持续久坐时长均显著减少（P<0.01）；BMI显著改善
（P<0.05）；压力感知、焦虑水平显著下降（P<0.01）；坐位体前屈、握力等身体素质指标显著提升
（P<0.01）。因此碎片化体能训练方案可有效改善久坐女性久坐行为、身体形态、心理状态及身体素质，为
女性久坐健康干预提供科学依据。
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引言

世界卫生组织在《关于身体活动和久坐行为指南》中指出久坐不动行为会增加心脏病、癌症和2型糖尿病
等慢性疾病风险，并建议成年人每周应该进行至少150～300分钟的中等强度有氧活动；或至少75～150分钟高
强度有氧活动 [1]；研究显示每日进行30～40分钟中高强度运动可以降低10个小时以上久坐人群的死亡风险
[2]；《健康中国2030规划纲要》中强调，强调鼓励女性群体通过多种形式参与全民健身，提高体质健康水
平；《中国人群身体活动指南》倡导全民利用碎片化的时间进行身体活动 [3]。这些政策为碎片化体能训练干
预提供了科学依据与引领。

久坐行为已被列为全国第四大死亡风险因素，其导致的疾病年直接医疗支出超3000亿元，占慢性病支出
的31% [4]，且慢性病逐渐年轻化，医疗负担加剧。女性因职业特殊性（如办公室工作、家务劳动）更容易形
成久坐习惯，WHO数据显示全球约25%成年人运动不足，女性比例更高 [5]；低收入女性因工作性质久坐时间
更长，慢性病患病率较高收入人群高1.8倍；农村留守女性受育儿、农务等影响，日均静坐时长超9小时，社
区运动资源覆盖率不足15% [6]。久坐对女性健康威胁尤为突出：盆腔长时间受压阻碍血液循环，可能引发子
宫内膜异位症、卵巢供血不足等；私处长期封闭湿热，局部细菌大量繁殖，增加阴道炎、盆腔炎等妇科疾病
发病几率 [7]；还会影响正常代谢，导致肌肉酸痛、颈椎病、腰椎病等机体不适，增加高血压、糖尿病等代谢
综合征风险，甚至引发焦虑、抑郁等心理健康问题。

当前，女性健康意识显著提升，对科学体能训练方案的需求更加强烈，但现有方案缺乏针对职场女性的
定制，服务可行性不足。碎片化体能训练通过低成本、全周期设计，能填补久坐女性群体现实需求空白；其
通过科学化拆解运动剂量，是破解久坐危害的必然选择，可应对慢性病年轻化趋势的威胁；作为低门槛嵌入
生活场景的方式，能减轻公共卫生成本重负，减少健康不平等风险。同时，“碎片化体能训练”作为灵活高
效的健身方式，能帮助女性克服时间与空间限制，通过短时高频锻炼有效缓解久坐带来的健康隐患，预防慢
性疾病发生 [8]，对于因家庭和工作双重压力忽视自身健康的久坐女性群体而言，更具必要性与紧迫性。
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1. 结果与分析

1.1. 碎片化体能训练干预方案设计
1.1.1. 碎片化体能训练干预方案设计理论依据

1.1.1.1. 运动生理学理论

碎片化体能训练干预久坐运动是指在久坐间歇或者日常零碎时间进行的运动干预。WHO《关于身体活动
和久坐行为的指南》提出减少久坐时间，每周设定相应的运动目标。而短时高强度间歇训练、有氧训练是碎
片化体能训练核心理论之一，短时高强度间歇训练能够提升代谢效率，激活糖酵解系统，促进乳酸堆积，促
进血液流动降低心血管疾病风险；同时结合有氧训练更能锻炼人体的心肺功能，改善脂肪代谢 [9]。而进行有
氧、无氧的训练方式都会对人体带来正向反馈。

因此在设计方案时，遵循运动生理学理论，合理设计训练内容，较大程度地针对性练习，根据久坐女性
的职业场景将练习融入间隙中。

1.1.1.2. 行为心理学理论

碎片化体能训练方案的实施还需“微习惯”，通常习惯的养成需要21天，与传统进行单一的长时间的体
育运动相比，短时、高频，的运动更容易被人接受，提高接纳度降低心理排斥度，使得长期坚持实施方案具
有可能性。研究表明久坐人群大多数因为对于时间感知存在障碍，工作时常常忘记时间，当身体给出预警时
也不能及时接收到；其次感受到疲惫时多数人启动困难，对内容有望而却步之感 [10]。

因此设计干预方案时，根据“微习惯”，降低运动门槛，减少对运动抉择，使得参与者形成自动化运动
模式，此外设置定时提醒强化习惯养成模式，参与者更乐于动起来。

1.1.1.3. 身体运动功能训练理论
久坐对人体代谢系统、肌肉骨骼系统、心理等产生巨大的危害，对于女性而言生殖系统存在着更大的影

响，盆腔循环障碍，生育能力下降等，孕妇以及更年期患者产生的危害更是不言而喻。
久坐人群普遍存在上交叉综合征和下交叉综合征以及关节活动度受限，此次干预方案的设计遵循身体运

动功能训练理论，运用符合女性特殊生理结构的动作模式训练方案，改善人体组织，器官系统的功能状态
[11]。重点强化薄弱肌群，如臀肌，同时放松过度紧张的肌群，此外还需要通过神经肌肉激活改善本体感觉。

1.1.2. 碎片化体能训练干预方案设计原则

1.1.2.1. 灵活性与便捷性原则

久坐女性人群在时间、空间、生理特征及生活角色中的多重限制，没有完整的时间进行锻炼。因此针对
女性群体特殊性训练方案的设计应具备高度的灵活性，使其根据自身情况随时调整锻炼时间和地点。因此训
练短时高效，简单易学，随时随地可以执行，考虑不同个体身体和健康水平差异，训练计划需要具备高度的
适应性，能根据个人需求调整强度和难度。动作设计可以利用现代科技手段，为其提供技术指导和支持，使
得更容易坚持下来。

1.1.2.2. 针对性与功能性原则

久坐女性由于特殊的生理结构，健身空间局限，以及因久坐带来的各种健康问题，为了能有效解决，方
案的设计应更适合久坐女性人群。根据久坐女性的特点设计简单适宜混合训练模式，在居家、办公环境下高
频次锻炼，同时考虑到女性生理周期特点，在其前后增加柔韧性训练，减少腹部压力训练，避免高强度训
练，更加贴合女性身体需求；同时内容设计需要针对久坐伏案、缺乏运动导致的健康问题，精准干预，构建
靶向性训练体系，改善久坐健康风险的功能性目标。

1.1.2.3. 科学性与安全性原则

安全是保障训练的第一要素，避免因不科学的训练模式导致运动损伤的出现。基于女性生理特点，并根
据个体差异调整训练强度和类型，逐步增加难度，帮助身体逐步适应并提升能力，其次设计方案时进行动作
风险评估和预防，结合女性髋关节Q角较大特点，采用窄距深蹲，允许受试者根据身体状态进行调整训练。
确保碎片化训练方案既符合运动生理学规律又可以规避风险。
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1.1.2.4. 趣味性和可持续性

兴趣是推动练习的第一步，设计要激发参与者的参与动机，降低运动倦怠，使用多元化手段，将动作节
奏与音乐节拍结合，提高感官参与，其次融入短视频，展示正确动作示范，以及拓展练习，并且根据现有场
景设计每一单元主题，生动形象的内容更能吸引参与者完成训练，摆脱传统训练模式的单一枯燥；以低目标
设定初始内容，降低参与者的心理门槛，逐步增加时长与动作难度进入巩固阶段，最后形成训练自动化模
式，实现碎片化体能训练的持续赋能。

1.1.3. 碎片化体能训练干预方案设计内容
久坐女性人群的碎片化体能训练干预方案主要以中断久坐行为的短时高频的体能训练干预和长期的体能

训练结合。缓解久坐带来的肩颈腰背疲劳、改善血液循环，预防下肢静脉血栓、提升心肺功能和基础代谢
率、增强核心稳定性、肌肉力量和柔韧性、调节心理状态，缓解压力焦虑为训练目标。以下为常用器材以及
方案。

表1 居家办公器材用途

器材名称 场景 用途

办公椅/家用椅子 抗阻、平衡训练 高位支撑、抬腿练习

矿泉水瓶/小哑铃 抗阻训练 手臂弯举、侧平举、推举

书本/笔记本电脑 负重训练 上下肢力量训练负重

毛巾/弹力带 拉伸、抗阻 辅助拉伸肩背、腿，抗阻侧拉

地垫/毛毯 核心训练

手机 控制训练时间、设置提醒
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表2 高频碎片化体能训练方案

序
号

动作名称 组次数 动作描述 练习目的

肩颈放松与
激活

1 肩颈环绕（水瓶“
时钟摆头”）

3组×10s 坐姿，头部缓慢顺时针画圈10秒，逆时针重复。
可以利用水瓶在头顶保持水瓶不掉落

缓解颈椎僵硬，
改善头前倾

2 椅子背手“天鹅颈
”拉伸

2组
×15s/侧

坐在椅边，双手背后抓住椅背，抬头挺胸向前推
肩胛骨，感受肩颈拉伸

拉伸斜方肌，改
善圆肩驼背

3 毛巾“拔河”耸肩
3组×12
次

双手握毛巾两端举过头顶，交替左右下拉（如拔
河），保持核心收紧

强化肩袖肌群，
缓解肩颈

4 书本“顶天立地”
颈后对抗

3组×20s 站立，将书本竖放于颈后，双手扶书，头缓慢后
仰与书本对抗，保持书本不滑落。

增强颈后肌群稳
定性

5 空气“写字母”肩
绕环

2组×A-
Z

双肩向前/后绕环，用肩膀“写”出26个英文字
母，动作越夸张越好

提升肩关节活动
度

上肢与核心
唤醒

6 椅子“海盗船”俯
卧撑

3组×10
次

双手撑椅面，身体成斜板，做俯卧撑，下降时呼
气

强化胸肌与手臂
力量

7 水瓶“狙击手”侧
平举

3组×15
次/侧

单手持水瓶侧平举至肩高，保持3秒后缓慢放下，
左右交替

激活三角肌，改
善含胸驼背

8 书本“平衡大师”
核心挑战

3组×30s 座椅前1/3处，书本放头顶，双手离椅抬腿至平行
地面，保持平衡

提升核心稳定性

9 毛巾“划船赛”坐
姿划船

4组×10
次

坐地，毛巾绕脚底，双手拉毛巾做划船动作，后
背夹紧

强化背部肌群，
对抗久坐驼背

10 空气“拳击”扭腰
出拳

3组×20
次/侧 站姿，快速左右出拳（如拳击），配合扭腰转体

激活腹斜肌，缓
解腰部僵硬

下肢力量

11 保加利亚蹲
3组×8
次/侧 单腿后搭椅面，前腿下蹲至90度，缓慢起身 强化臀腿力量，

改善下肢循环

12 水瓶“举重”深蹲
推举

3组×12
次

双手持水瓶于胸前，深蹲站起时上举水瓶，下落
时收回

综合训练臀腿与
肩部

13 书本“螃蟹走”侧
步蹲

3组×10
步/侧

书本放头顶，横向跨步下蹲（如螃蟹移动），保
持书本不掉

激活臀中肌，改
善假胯宽

14 毛巾“拔萝卜”提
踵

4组×15
次

单脚踩毛巾末端，手握毛巾上提做提踵，左右交
替

增强小腿肌群，
预防静脉曲张

15 空气“踢毽子”单
腿平衡

3组
×20s/腿 单腿站立，做踢毽子动作（前后左右轻踢）

提升下肢平衡与
协调

全身整合与
趣味放松

16 椅子“太空漫步”
登山跑

3组×30s 双手撑椅，交替提膝至胸前（如登山跑），速度
越快越好

提高心肺功能，
燃脂

17 水瓶“炸弹传递”
俄罗斯转体

3组×20
次

坐椅子上持水瓶，双腿离地，左右转体传递水瓶
（如拆弹）

强化腹肌与旋转
灵活性

18 书本“平衡塔”单
腿硬拉

3组×8
次/腿

单腿站立，手持书本前倾到身体与地面平行，恢
复直立

增强臀腿平衡能
力

19 毛巾“跳房子”开
合跳

4组×15
次

地面铺毛巾作“格子”，开合跳时模仿跳房子轨
迹移动

激活全身，提升
心率

20 空气“胜利之舞”
自由拉伸

1组×2
分钟

跟随任意音乐即兴舞动，重点拉伸肩、背、腿后
侧。

全身放松，巩固
训练效果

根据表二所示，每小时从四个模块中各选1个动作进行练习，根据动作逐渐进阶练习，水瓶增重/单侧腿
增加不稳定支撑。注意久坐后优先练习肩颈板块。
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表3 长期碎片化体能训练方案

方案 动作名称 动作描述 目标肌群 组次数

方案
一

书包夹行走
双手提重书包（5～8kg）在房间往返行走，保持核心

收紧
全身肌群、握力 3组×1分钟

椅式深蹲推举 从椅面站起时双手推举水瓶，坐下时缓慢控制 臀腿、肩部 3组×15次
毛巾划船勇士 坐地双脚蹬墙，双手拉毛巾两端做划船动作 背部、肱二头肌 3组×12次

水瓶侧滑冰 单腿支撑，另一腿向侧后滑，双手持水瓶交替触地
臀中肌、平衡能

力
每侧3组×10

次

仰卧书包飞鸟 仰卧屈膝，双手持书包打开至地面后收回
胸部、三角肌后

束
3组×12次

椅子臂屈伸 双手撑椅边缘，屈肘下蹲 手臂后侧 3组×15次
动态平板摸肩 平板支撑交替触对侧肩膀，保持躯干稳定 核心、肩部 3组×20次
水瓶俄罗斯转体 坐姿抬腿，双手抱水瓶左右转体 腹斜肌 3组×20次

单腿硬举舞者 单腿站立，手提书包做俯身，后腿抬起与躯干成直线 臀腿、竖脊肌
每侧3组×10

次

爆发力跳箱 向稳固矮凳/台阶跳跃后轻轻落地 下肢爆发力 3组×8次
方案
二

弹力带螃蟹步 弹力带绕膝，横向移动如螃蟹
臀中肌、大腿外

侧
3组×2次

枕头臀桥挑战 仰卧脚踩枕头做臀桥，顶峰收缩3秒 臀大肌 3组×15次
门框天使拉伸 双手抵门框，身体前倾拉伸胸部 胸肩 3组×30秒

水瓶单腿罗马尼亚硬
举

单腿微屈，手提水瓶俯身，后腿后抬 臀腿、核心
每侧3组×12

次

弹力带面拉美人鱼 弹力带固定高处，向后拉至脸部两侧
背部、三角肌后

束
3组×15次

侧卧枕头蚌式 侧卧屈膝，双膝间夹枕头做蚌式开合 臀中肌
每侧3组×20

次

俯身水瓶划船 俯身45度，双手提水瓶做划船 背部、肱二头肌 3组×12次
枕头船式漂流 坐姿抱枕于胸前，双腿离地保持平衡 核心肌群 3组×30秒
弹力带深蹲推举 深蹲起身时双手推弹力带过头 臀腿、肩部 3组×12次
门框悬吊拉伸 双手抓门框上沿悬吊放松脊柱 全身拉伸 3组×20秒

方案
三

购物袋硬举 双手提重购物袋（米/油）做硬举 臀腿、背部 3组×12次

浴巾辅助引体 浴巾绕门框，双手抓浴巾做仰卧引体 背部、手臂 3组×8次
椅子登山者 双手撑椅面，交替提膝触碰对侧手肘 核心、肩部 3组×20次
书本颈后臂屈伸 双手托厚书本于脑后做臂屈伸 肱三头肌 3组×15次
单腿抱娃深蹲 单腿深蹲（扶墙），双手抱枕头模拟抱娃 臀腿、核心 每侧3组×8次
浴巾滑行平板 双脚踩浴巾，交替滑动做动态平板 核心、肩部 3组×15次
椅子臀冲女王 上背靠椅，臀部发力顶起至肩-膝成直线 臀大肌 3组×15次
购物袋农夫旋转 提重袋左右转体，模拟搬重物转身 核心、旋转肌群 3组×20次
浴巾辅助卷腹 浴巾绕脚底，双手拉浴巾辅助卷腹 腹直肌 3组×15次

书本平衡挑战 头顶书本单腿站立，保持平衡 平衡能力
每侧3组×30

秒

根据表三所示，训练开始先进行热身，动态拉伸，接着每周一、三、五执行抗阻循环（3个方案轮换），
周二、四、六有氧训练（跑步30分钟等）最后进行整合动作拉伸放松；组间间歇50秒，组内循环间歇2-3分
钟。每个环节视频动画教学，前两周会进行动作纠正，之后动作强化，最后进入自动化阶段。
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1.2. 碎片化体能训练干预方案实施的效果分析
1.2.1. 碎片化体能训练干预方案对久坐女性人群久坐行为改善的影响分析

表4 干预方案对久坐女性人群久坐行为变化

症状
（n=20）

视疲劳（人数/百
分比）

肩颈僵硬/疼痛（人数/
百分比）

腰背不适（人数/百
分比）

头晕/头疼（人数/百
分比）

下肢发麻（人数/百
分比）

干预前 18（90%） 16（80%） 12（60%） 4（20%） 6（30%）
干预后 4（20%） 3（15%） 2（10%） 0（0%） 1（5%）

P值 ＜0.001** ＜0.001** 0.003* 0.045** 0.025*

注：*表示 P<0.05；**表示 P＜0.01

根据表四所示，实验前女性人群普遍存在视疲劳、肩颈僵硬、腰背不适、头晕、下肢发麻现象，经过为
期12周的碎片化体能训练，身体不良症状人数有较大幅度的减少，存在显著性差异（P<0.05），由数据得出
的信息与久坐女性在工作间歇进行中断久坐行为进行体能训练进行关联，碎片化体能训练通过改善血液循
环、增强核心稳定性、减少肌肉紧张度等，有效缓解因长时间保持静态姿势带来的健康问题。

表5 干预方案对久坐女性人群久坐时长变化影响

久坐时间 干预前 干预后 T P
久坐时长 9.71±0.89 7.20±0.43 14.149 ＜0.001**
持续久坐时长 3.05±0.46 2.05±0.25 11.181 ＜0.001**

注：*表示 P<0.05；**表示 P＜0.01

根据表五所示，久坐女性人群久坐时长与干预前相比具有非常显著性差异（P＜0.01）；持续久坐时长有
所减少，呈现非常显著性差异（P＜0.01）。

在干预过程中通过各种碎片时间提醒选择相应的体能训练中断久坐行为，定期的碎片化运动可以激活身
体的新陈代谢，改善不良的行为习惯，身体受到鼓励从而更加频繁地进行练习，使得女性群体有更多的精力
参与到各种体力活动中去，间接减少久坐时间。碎片化的体能训练通过多种途径影响女性群体行为模式，改
善身体状况的同时从心理层面增强了参与练习的积极性和主动性，有效减少久坐时间和持续久坐时长。

1.2.2. 碎片化体能训练干预方案对久坐女性人群身体形态的影响分析

当下体重管理年掀起一股热潮，身体形态不仅对美观有所影响，还对身体健康有所影响。卫生健康委员
会主任雷海潮表示当前危害中国老百姓健康的首个主要危险因素来自慢性的非传染性疾病，而慢性非传染性
疾病当中的很多致病因素跟每个人的行为生活方式、饮食和体育锻炼都密切相关，比如体重异常的问题。使
得更多的人更加重视健康问题，体重作为最直观的表现，有效的体育活动可以改善其问题。

表6 干预方案对久坐女性人群身体形态影响

身体形态指标 干预前 干预后 T P
体重 63.00±6.82 62.52±6.00 1.758 0.095
BMI 23.59±2.02 23.34±1.89 2.544 0.020*
腰围 83.05±6.03 82.92±5.89 2.032 0.056
臀围 95.00±3.56 95.72±2.35 -1.955 0.065

注：*表示 P<0.05；**表示 P＜0.01

根据表六所示，经过为期12周的碎片化体能训练干预后，久坐女性人群的体重、腰围有小幅度的减少，
不存在显著性差异（P＞0.05）；BMI较干预前存在显著性差异（P＜0.05）；臀围较干预前有一定的提升，不
存在显著性差异（P＞0.05）。
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1.2.3. 碎片化体能训练干预方案对久坐女性人群心理健康影响分析

表7 干预方案对久坐女性人群心理健康影响

心理指标 干预前 干预后 T P
压力感知 19.75±2.14 18.3±1.34 5.90 ＜0.001**
焦虑水平 8.5±1.23 7.3±0.73 6.99 ＜0.001**

注：*表示 P<0.05；**表示 P＜0.01

根据表七所示，长期久坐容易使得人压力倍增，焦虑烦躁，部分人处于轻度焦虑状态。通过为期12周的
碎片化体能训练方案干预，可以看出，压力感知得分下降，呈非常显著性差异（P＜0.01）；焦虑水平显示出
不同程度的减少，呈非常显著性差异（P＜0.01）。

久坐间歇适当地进行活动能够促进内啡肽等“快乐激素”的释放，帮助减轻焦虑情绪，缓解日常生活积
累的压力。该方案对于改善久坐女性人群心理健康具有积极作用。

1.2.4. 碎片化体能训练干预方案对久坐女性人群身体素质的影响分析

表8 干预方案对久坐女性人群身体素质影响

素质指标 干预前 干预后 T P
坐位体前屈 17.10±3.29 19.76±3.09 -19.70 ＜0.001**
握力 29.75±2.73 31.27±2.86 -19.44 ＜0.001**
肺活量 2603.10±212.01 2967.50±204.73 -35.96 ＜0.001**

一分钟仰卧起坐 19.10±3.65 21.00±3.49 -2.59 0.018*
闭眼单脚站立 10.15±2.32 16.25±2.44 -88.631 ＜0.001**
台阶指数 52.1±3.43 53.80±3.23 -3.900 ＜0.001**

30秒椅式深蹲 18.25±2.80 20.10±2.63 -6.525 ＜0.001**
平板支撑 52.45±8.10 68.75±10.70 -11.509 ＜0.001**

注：*表示 P<0.05； **表示 P＜0.01

根据表八所示，经过12周干预，干预前后久坐女性人群坐位体前屈、握力、肺活量、闭眼单脚站立、台
阶指数、30秒椅式深蹲、平板支撑均呈现非常显著性差异（P＜0.01），一分钟仰卧起坐呈现显著性差异（P
＜0.05），因此体能训练干预对久坐女性人群身体素质有积极影响。

通过将柔韧性与平衡性练习融入有氧运动、力量训练的方式，较为全面地改善久坐女性人群的身体素
质，不仅有利于提高心肺功能，增强肌肉力量，还能改善柔韧性、平衡能力及核心稳定性。

2. 结论

碎片化体能训练依据生理学理论、身体运动功能理论及行为心理学理论，主要通过高频次、短时长、场
景适配的核心，有效改善女性身体形态，减少因久坐带来的不良反应（视疲劳、肩颈疼痛、下肢发麻、腰酸
等），缓解因久坐带来的心理焦虑与压力，并且提升身体素质水平，有效突破久坐女性人群“难动”困境，
促进生理、心理、行为多维度发展。
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