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本报记者 韩晓艳

——程序员岩壁上的伸展

“向上”攀爬

图/辛 刚

在办公室待久
了，人总不自觉会

“缩”成一团。日日与电脑
相对，背渐渐弓了，腰悄悄塌下，
肩膀绷得紧紧的，头也不由自主
地向前探——这般姿势日复一
日，结果便是腰酸、背僵、肩硬，
最后只能求助于推拿师傅“松一
松”。这景象，成了不少上班族
的常态。

如今，有些人开始跳出这个
“怪圈”：他们不再只依赖按摩店
缓解酸痛，也不硬逼自己去健身
房“撸铁”，而是转身走进攀岩
馆，面对岩壁，一步一步向上攀
登。程序员张子恒便是这样的

一位“岩友”。
终日与电脑为伴的张

子恒，最初走进岩馆，原因
很直接：“肩背实在吃不消
了，又累又酸，使不上劲。”
偶然听说攀岩对肩背锻炼
特别有效，他便抱着试一试
的心态来了。

没想到，这一试便上了
瘾。坚持几个月后，他明显感
到肩背和躯干舒展了许多，握
力也增强了，甚至肩背的肌肉
线条也清晰了起来。有研究为
此提供了佐证：对于久坐的年
轻人，若能每周进行 2次室内攀
岩并坚持 8 周，其躯干屈肌、伸
肌的最大等长力量以及握力都
会有显著提升。

张子恒迷上的是“抱石攀
岩”。它与依赖绳索保护的传
统攀岩不同：岩壁通常只有 3至
5 米高，下方铺设厚实的海绵垫
作为保护。攀岩者只需一双专
用的攀岩鞋和一袋防滑的镁粉
便可上手。抱石更注重技巧与
路线的巧妙构思，趣味性强，对
新手尤为友好。

攀岩是一项调动全身的运
动。它要求四肢协调配合，精准
控制重心，并依赖核心肌群发
力，不仅能高效燃脂，更能锻炼
到日常生活中难以激活的背部
肌群。无怪乎有健身爱好者感
慨：“练背一周，不如抱石一次。”
在岩壁上，没有哪块肌肉可以偷
懒——背阔肌、大圆肌、小圆肌、

肩胛提肌等都必须协同发力；若
遇到带斜度的路线，腰腹核心肌
群也得积极参与，强度不亚于一
组标准的平板支撑。

而攀岩的魅力，远不止于体
魄的强健。每当成功完攀一条
线路，心中涌起的成就感异常强
烈，积压的情绪也得以释放。攀
爬时，必须全神贯注，排除杂念，
身心协同寻找最优序列，日常的
烦恼在这一刻被暂时忘却。

对张子恒而言，攀岩更是对
抗日常琐碎与精神内耗的一剂
良方。“一旦挂在岩壁上，脑子里
就只想着下一个点该抓哪里，什
么烦心事都忘了。”研究表明，运
动攀岩确实能对焦虑、注意力缺
陷多动障碍（ADHD）及抑郁产
生积极影响——德国部分精神
病院已将其作为一种辅助治疗
手段。有针对抑郁症门诊患者
的研究发现，每周进行一次抱石
攀岩，在降低抑郁评分方面效果
优于单纯的居家健身。

向上攀爬，或许是刻在人类
基因里的本能——我们的祖先
曾借此采撷果实、躲避危险。如
今，场景从自然岩壁移至室内场
馆。在这向上的过程中，上班族
们每一次伸展、发力、登顶，收获
的不仅是更健康的身体，还有挣
脱地心引力后那份简单而纯粹
的快乐。

正如张子恒所体会的：“成
功爬上去的那一刻，心里那种满
足感，很简单，也很真实。”


