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隨著年齡增長，單腳站立可能會變得異

常困難，但透過訓練延長單腳站立的時間可

以增強體質、提高記憶力並保持大腦健康。

除非你是火烈鳥，否則你大概不會花太

多時間練習單腳站立的優雅姿勢。而且，根

據你的年齡，你可能會發現這比想像中要難

得多。

年輕的時候，單腳站立通常不需要太多

思考。一般來說，我們保持這個姿勢的能力

在 9到 10歲左右就成熟了。之後，我們的平

衡能力在30歲末達到頂峰，然後開始下降。

如果你超過 50 歲，單腳站立保持平衡超

過幾秒鐘的能力，可以令人驚訝地反映出你

的整體健康狀況和老化程度。

但花更多時間練習單槓也有一些好處

——它可以為你的身體和大腦帶來許多好處

，例如降低跌倒風險、增強體質和改善記憶

力。這項看似簡單的運動，隨著年齡的增長

，會對你的健康產生巨大的影響。

「如果你發現單腳站立並不容易，那就

該開始訓練平衡能力了，」美國物理醫學與

復健學會的復健醫學專家崔西· 埃斯皮里圖·

麥凱說。 （本文稍後將詳細介紹如何將單腳

訓練融入日常生活中。）

為什麼要關心你的餘額？
醫生使用單腳站立作為衡量健康狀況的

主要原因之一是它與隨著年齡增長而逐漸喪

失的肌肉組織（即肌少症）有關。

從 30歲開始，我們的肌肉量會以每十年

高達8%的速度流失。一些研究表明，到80歲

時，高達 50%的人會患上臨床意義上的肌少

症。

這與血糖控制不佳、免疫力下降等諸多

問題都有關聯，但由於它會影響多個肌群的

力量，因此也會影響單腳站立的平衡能力。

同時，經常進行單腳訓練的人在晚年患肌少

症的風險較低，因為這項簡單的運動有助於

保持腿部和臀部肌肉的強健。

「單腳站立的能力會隨著年齡增長而下

降，」明尼蘇達州羅徹斯特市梅奧診所運動

分析實驗室主任肯頓· 考夫曼說。 “人們通

常在50歲或60歲以後開始出現這種情況，之

後每過十年，這種能力都會顯著增強。”

我們單腳保持平衡的能力之所以重要，

還有另一個更微妙的原因——它與我們的大

腦有何關聯。

這個看似簡單的姿勢不僅需要肌肉力量

和柔韌性，還需要大腦整合來自眼睛、內耳

平衡中心（即前庭系統）和軀體感覺系統

（一個複雜的神經網絡，幫助我們感知身體

位置和腳下的地面）的信息的能力

。

考夫曼說： “所有這些系統都

會隨著時間推移而退化，只是速度

各不相同。”

埃斯皮里圖· 麥凱表示，這意味

著你單腳站立的能力可以揭示大腦

關鍵區域的許多潛在狀態。這些區

域包括與你的反應速度、完成日常

任務的能力以及你整合來自感覺系

統的資訊的速度相關的區域。

隨著年齡增長，我們所有人都

會經歷一定程度的腦萎縮，但如果

萎縮過快，會影響您保持身體活動

的能力，降低晚年獨立生活的能力

，並增加跌倒的風險。美國疾病管

制與預防中心收集的數據顯示，意

外跌倒（通常由失去平衡引起）是

美國 65歲以上人口受傷的主要原因

。研究人員表示，練習單腳運動是

降低跌倒風險的有效方法。

考夫曼表示，跌倒往往是因為反應時間

減慢所造成的。 「想像一下，你走在路上，

被人行道上的裂縫絆倒了，」他說。 「大多

數情況下，你會不會摔倒並不取決於力量，

而是取決於你是否能足夠快地移動腿部，並

將其調整到合適的位置，從而阻止自己摔倒

。”

令人驚訝的是，你單腳站立的能力甚至

能反映你短期內過早死亡的風險。一項 2022

年的研究發現，中老年時期無法單腳站立 10

秒鐘的人，在接下來的七年中因任何原因死

亡的風險要高出 84%。 另一項研究 招募了

2760名 50多歲的男性和女性，並對他們進行

了三項測試：握力測試、一分鐘內從坐到站

的次數以及閉眼單腳站立的時間。 （閱讀更

多關於 握力測試 和 坐立測試 如何揭示你的

衰老狀況。）

單腳站立測試被證明是評估疾病風險最

有價值的方法。在接下來的 13年中，單腳站

立時間不超過 2秒的人，其死亡風險是單腳

站立時間超過10秒的人的三倍。

埃斯皮里圖· 麥凱表示，這種模式甚至在

被診斷患有癡呆症的人群中也可見——那些

還能單腳站立的人，其認知能力下降的速度

較慢。 「研究人員發現，在阿茲海默症患者

中，如果他們無法單腳站立五秒鐘，通常預

示著他們的認知能力會更快下降，」她說。

訓練你的平衡能力
好消息是，越來越多的研究表明，積極

練習單腳站立可以大大降低這些與年齡相關

的健康問題的風險。這類練習——科學家稱

之為「單腳訓練」——不僅可以鍛鍊核心肌

群、臀部和腿部肌肉，還能促進大腦健康。

「我們的大腦並非一成不變，」埃斯皮

里圖· 麥凱說。 「它們具有很強的可塑性。

這些單腿訓練練習確實能提高平衡控制能力

，並切實改變大腦的結構，尤其是一些與感

覺運動整合和空間感知相關的區域。”

單腳站立還可以激活大腦前額葉皮質，

從而提高我們在執行任務時的認知能力。一

項研究表明，單腳站立甚至可以改善健康年

輕人的工作記憶。

埃斯皮里圖· 麥凱建議所有 65 歲以上的

人每周至少進行三次單腿訓練，以提高他們

的活動能力，並降低未來跌倒的風險，但理

想情況下，她建議將其融入日常生活中。

如果更早開始這類訓練，可能會有更大

的益處。

裡約熱內盧 Clinimex 診所的運動醫學研

究員 Claudio Gil Araújo 領導了 2022 年一項關

於單腳站立與過早死亡風險的研究，他建議

所有 50 歲以上的人都應該進行自我評估，看

看自己能否單腳站立 10 秒鐘。

「這很容易融入你的日常生活中，」他

說。 “你可以單腳站立10秒鐘，然後換另一

條腿，同時刷牙。我還建議你赤腳和穿鞋都

做一下，因為赤腳和穿鞋的感覺略有不同。

”

這是因為穿鞋和赤腳相比，能產生不同

程度的穩定性。

研究人員表示，日常生活中諸如洗碗或

刷牙時站在水槽邊等活動，也是訓練單腳站

立能力的絕佳機會。盡量保持身體搖晃的程

度，並儘可能長時間地堅持下去。每天只需

花10分鐘練習平衡，就能達到顯著的進步。

使用輕柔阻力進行的平滑髖部強化練習

（也稱為等速運動）也有助於改善單腳站立

。

研究表明，肌力訓練、有氧運動和平衡

訓練相結合，可將跌倒風險因素降低 50%。

這種關聯或許也能解釋為何瑜珈或太極拳等

經常包含單腳姿勢的運動與健康老化有關。

考夫曼指出，一項研究發現，太極拳與跌倒

風險降低19%有關。

最樂觀的是，吉爾 ·

阿勞霍發現，只要堅持不

懈，即使到了九十多歲

，甚至更久，仍然有可

能保持良好的身心平衡

。

「在我們診所，我

們評估了一位 95歲的老

婦人，她能夠單腳站

立 10秒鐘，每隻

腳都能做到，」

他說。 “即使你

是一位百歲老人，我們也可

以訓練和提高我們生物系統

的性能，直到生命的最後階

段。”

單腳站立的驚人好處


