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刘畊宏说的核心
是指哪里
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合川区科协有奖征文
“喜迎二十大 科技当自强”

南川区科协开展
惠残助残“三送”活动

本报讯（通讯员 唐维银）近日，南川区
科协、区残联在太平场镇开展送辅具、送政
策、送岗位“三送”志愿服务活动。

活动现场，志愿者们根据太平场镇残疾
人填写的需求登记表，为他们送去轮椅、盲
杖、拐杖、纸尿裤、纸尿布等。并通过社区集
中宣讲、上门“面对面”答疑等形式，讲解涉
残惠残政策，发放《涉残惠残政策50条》宣
传手册、残疾人意外保险明白卡宣传单等。
同时，按照就业需求台账逐一入户，帮助有
就业意向的残疾人通过“南川残联”“南川人
才网”“一职等你”等线上就业信息发布平
台，搜寻、了解、对接就业岗位，帮助其实现
就业。

武隆区科协组织开展
精神文明教育实践

本报讯（通讯员 郑洁）为推动“全国文
明城区”创建工作，武隆区科协近日组织区
第二实验小学学生在校内科技场馆开展以

“爱国存友善，科技创未来”为主题的社会主
义核心价值观教育实践活动，助推具有强大
生命力和创造力的社会主义精神文明在未
成年人心中牢牢扎根。

活动中，区科协认真策划，高度融合社
会主义核心价值观的主题内容。通过组织
小学生参观科技体验馆展品、学习机器人编
程等形式，使其身临其境地感悟到科技的神
奇与魅力，体会到学习科学知识和技术的乐
趣与意义，并在指导老师的讲解中，认识到

“科技兴国”“科技强国”的道理。

彭水县进行
“5·12”防灾减灾演练

本报讯（通讯员 李佳芯）上午10时，
教学楼涌出滚滚浓烟，随即刺耳的警报声
响起，消防逃生演练拉开序幕……日前，彭
水县应急管理局联合县科协、县消防救援
大队在森林希望小学开展了以“减轻灾害
风险，守护美好家园”为主题的防灾减灾应
急宣传演练活动。

演练现场，同学们在老师的组织下，捂
住鼻子和嘴，快速、有序地从各教室向操场
安全地带疏散。到达安全地带后，带队教
师立即清点人员，确保每位学生的安全。
演练结束后，指导员还结合实际案例，详细
讲解了防火、灭火、逃生和灭火器具如何使
用等科普知识。此次演练提升了师生防灾
减灾安全意识，增强了自我保护和应急逃
生能力。

能“稳定”的肌肉

从生物学的角度讲，肌肉的组成可以粗略分为
快缩肌纤维和慢缩肌纤维。每一条肌肉因为快、慢
缩纤维的比例不同，在肢体功能上有不同的表现。

例如，在四肢的肌肉中快缩肌纤维比例较
高，所以其功能表现多为快速，有时被称为动
作肌。但在躯干或身体中心部位的肌肉，
其慢缩肌纤维就占了多数，主要功能是
保持躯干的稳定，让四肢在稳定的基
础上去发挥快速活动的功能，被称为
稳定肌。

在躯干或身体中心部位，这些稳
定肌轮流休息和工作，以保证随时随地
可以进行收缩。即使旁人来看，人此刻
正安静地坐着或站着，并没有做任何动
作，实际上这些稳定肌仍然一直保持
着某种程度的收缩，以维持身体最起
码的张力。否则脊柱就会“垮掉”，
整个人会呈现出弯腰驼背、一点精
气神也没有的状态。

这些稳定肌，也就是健身人
士常说的核心肌群。

什么是核心肌群

一般人认为核心肌群就
是指腹肌，但从运动的角度
看，核心肌群不能简单
说是腹肌，而是包括
肩关节以下髋关节
以上的所有肌群，
如腹直肌、腹内外
斜肌、腹横肌、背
阔肌、竖脊肌、骨
盆底肌、臀大肌、大
腿后群肌等。位置
大约在腰腹周围这
一圈。

人体的上下
肢 其 实 是 两 个

“各自为政”的
地带，如果核心

肌群比较稳固，那么
它便能很好地传递上
下肢的力量，同时稳
定重心，提高平衡能
力。

具体表现为，当人们
运动时，无论是羽毛球或
跆拳道，在挥拍或出脚之
前，这些核心肌群会先收
缩。只要整片腹横肌先将脊
柱给稳定住，哪怕身体处在一
个扭曲的状态，也不用担心受
伤的问题。因为脊柱中的每个
脊椎都被核心肌群紧密地保护
着，上下肢的动作能够很流畅地
做出来。

无论是行走坐卧还是运动劳
作，只要核心肌群正常运作，就能
让脊椎维持在相对理想的位置上，
椎间盘、韧带等周围的组织所承
受的压力就会保持在一个安全的

范围之内。反之，如果这个部位非常
脆弱，就有可能在运动中发生危险。

核心肌群弱易驼背

核心肌群的主要作用，除了稳定重心
提高平衡能力，保持正确的身体姿态、保护
脊椎以外，还可以主动发力，是人体重要的

“发力源”。在运动时，由核心肌群执行向四
肢及其他肌群的能量输出。

如果核心肌群太弱，支撑不住脊椎，不但
运动时容易受伤，整个人看起来也会姿势不正、
弯腰驼背，动作笨拙，没有爆发力，有可能打个喷
嚏或咳嗽都会闪到腰。

还好，核心肌群可以通过锻炼来加强。核心
肌群训练除了可以减少脂肪囤积，也可以增加肌群
耐力，帮助肌群更有力地收缩支撑上半身，达到改
善姿势的目的。许多经典动作比如硬拉、深蹲、俯卧
撑、倒立撑、引体向上、仰卧起坐、悬垂举腿等都会用
到核心肌群。所以健身爱好者在直播时均非常注重

“核心收紧”“核心用力”，提醒跟练的观众正确使用腰
腹力量。 （本报综合）

日前，市城市管理局召开会议，审议《近期重大活
动城市环境保障工作方案》，部署近期城市环境保障工
作。强调要提高政治站位，完成各项保障工作任务，并
确保效果。

市容环境方面，各区城管局要按照属地原则抓好
垃圾清运、垃圾分类设施管理、社会公厕监管、化粪池
监控以及户外广告牌安全隐患排查。在加强市政施
工、维护作业安全监管的同时，尤其要提醒、督促中心
城区高速公路、城市快速路管理单位，注意防范极端天
气下树木、灯杆的倒伏风险。在新冠肺炎疫情防控方
面，要加强口罩收运、公共直饮水点管理，做好环卫工

人、一线职工的健康防护工作。
市政设施方面，要抓好跨江大桥、隧道、天桥、地下通

道等结构设施安全，减少施工对环境和交通的影响。切
实保障供水安全，尽量避免因道路开挖破坏供水管网引
起的大面积停水。

园林绿化方面，在重要节点适当进行点缀即可，不搞
大量摆放鲜花等“面子工程”。要加强路灯维护管理，避
免出现夜间大面积熄灯和白天大面积亮灯的情况，杜绝
为营造氛围突击建设灯饰等行为。

综合执法方面，要贯彻落实“721”工作法，以服务、教
育为主，文明执法、规范执法、人性化执法。

（重庆市城市管理局供稿）

本报讯（通讯员 张雷蕾）在2022年5
月 30日第六个全国科技工作者日来临之
际，合川区科协即日起向区内科协系统干部
职工、科技工作者和所有关心科协改革的社
会各界人士开展“喜迎二十大 科技当自
强”有奖征文比赛。

征文比赛的主旨，在于围绕科协发展战
略研究、创新思想政治引领、优化科技人才
服务、促进科技经济融合、提升科普工作效
能、打造新型科技智库、深化科技交流合作、
加强科协自身建设等课题，为推动科协事业
高质量发展贡献智慧和力量。比赛于6月
30日截稿，设置特等奖1名、一等奖2名、二
等奖4名、三等奖8名，结果将在合川科协官
方微信公众号上公示。

最近，台湾艺人刘畊宏带着妻子每天准时在网络平台直播
健身操锻炼，收获了一大批追随者。在直播中，刘畊宏多次提到
要“核心收紧”“核心用力”。经常健身的人都知道，这里的核心，
指的是核心肌群。核心肌群的锻炼几乎是所有体育运动的重
点，如果核心肌群没锻炼好，差不多就等于白锻炼了。那么，什
么是核心肌群？它具体是指哪里呢？


