
专家解答：
肌肉是随便练一下就有的么？

传言传言11
女生不要锻炼肌肉，会
变成肌肉女的，男生随
便练一下就好了，万一
练太壮就太难看了。

对这种说法，董晓虹表示不认同。

每个人都有腹肌，只是显露不显露的问

题，而腹肌显露只和体脂有关，腹肌不

显露的人腹部力量不一定比腹肌显露

的人弱。前者可能只是腹部肌肉被脂

肪掩盖了而已。总之，要腹肌显露，就

换个方向，减脂，而不是单纯增肌。

傅建陈说，一般情况下，身高170厘

米左右的男人，体重在 65公斤左右，才

可能会看到腹肌。
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女生练肌肉会成肌肉女？跑步会让

小腿变粗？停止运动后，肌肉会变成脂

肪？无深蹲，不翘臀？

对于那些正在运动的健身“小白”来

说，网上眼花缭乱的健身建议让人不知道

该相信哪一条才好。最近，记者收集了网

上流行的健身说法，然后请中国健美协会

国家级健身指导员傅建陈和浙江大学体

育系教授董晓虹“会诊”，帮大家解释健

身传言到底孰真孰假。

三月不减肥，四月徒伤悲；跑步会让小腿变粗；女生练肌肉会变肌肉女……

专家“会诊”健身谣言，切再被误导

骑车减不了肥？
那是你骑得不对
□本报记者 沈梦雪

对于不少人来说，骑行最重要的

目的就是减肥。而有些人在骑行之后

反而体重持续增加，然后抛出“骑车减

不了肥”的言论。这在一定程度上是

谬论，职业车坛哪个是胖的？越骑越

胖的人，只是因为骑行时不得要领。

减脂的本质没那么复杂，就是消

耗的热量大于摄入的热量。首先骑行

需要达到一定的强度，才能大量消耗

肝糖原。需要骑够一定的时间，才能

够消耗完肝糖原，再坚持下去，才能正

常燃烧脂肪。不过脂肪燃烧效率不

高，所以运动强度不能太高，时间也不

宜过长，过长会导致低血糖。建议中

等强度骑行时间在1.5小时以内。

对于适宜的骑行强度，运动科学

专家一般采用乳酸阀值这一指标来精

确地标识。但是对于最多拥有一块心

率表的骑行爱好者来说，这有点太专

业了。如何解决这一问题呢？专家的

建议是用心率（脉搏）来控制强度。

每个健康人在运动时能达到的最

大心率可以根据年龄估算出来：用

220减去自己的年龄，得出的就是自

己的最大心率的估计值。比如，20岁

的人最大心率为 220-20=200 次/分。

在骑行中，根据骑行时的心率，骑行的

强度可以分为5个区间。

恢复区：50%~60%

最大心率的50%~60%（以20岁为

例 ，50% 或 60% × 200=100~120 次/

分）。轻度运动，可用于热身和骑行中

以及之后的恢复。

低强度有氧区：60%~70%

最大心率的 60%~70%。中度有

氧运动，运动能量来源以糖为主，之后

开始分解脂肪。

高强度有氧区：70%~80%

最大心率的 70%~80%。较强有

氧运动，肌糖原大量分解消耗。

无氧区：80%~90%

最大心率的 80%~90%。大部分

肌肉处于无氧呼吸状态，乳酸大量堆

积，较强的无氧运动，提高无氧能力。

极限区：90%~100%

最大心率的90%~100%。人体运

动极限，会对身体系统造成严重冲

击。此强度下的锻炼需格外谨慎。

注意事项

这5个区域的划分只是一个大致

的参考，个体之间会有一些差异，男生

和女生的指标也有少许不同。不过对

于要减脂瘦身的车友来说，无论男女，

将心率保持在2区~4区，并且持续超

过 45 分钟的时间，最好超过一个小

时，这是达到减肥效果的保障。

一听这个“谣言”，两位专家都笑了。

董晓虹说：“练出肌肉并不是一件容易

的事情，需要大量的训练、营养均衡全面的

饮食和充足的休息，而且需要坚持一段时间

并保持一定的强度。”

傅建陈强调，女性肌肉含量比男性少，

练出肌肉更困难。一般 30岁左右，肌肉会

慢慢松弛，生完孩子后腹部肌肉容易松弛，

要通过器械训练或者对抗性运动，才能保持

在二十五六岁的质量和状态。

傅建陈表示，现在杭城流行韩版的肌肉

类型，不像健美运动员那种夸张的肌肉，而

是有点腹肌、但是不大，整个身体属于偏瘦

但是有型的类型，很好看。作为资深健身教

练多年的经验来说，男性至少需要坚持半年

左右、每周三到四次的练习，才能慢慢练出

这样的小肌肉来。

想随便练下就长肌肉的朋友，实在是想

得太美了。

董晓虹表示，有些人在跑步后发现小腿

和大腿马上就变粗，那不过是锻炼后腿部充

血，导致肌肉膨胀而已，过十几个小时或几

天就会恢复到原来的状态。长期的跑步是

会小幅度增加小腿肌肉，因为充血之后这个

地方的营养吸收也会更加好。但是和减掉

脂肪的速度相比，长肌肉的速度慢多了。

傅建陈提醒，跑步要穿适当的软底跑

鞋，跑步姿势正确很重要。很多的健身爱好

者喜欢把跑步机的速度调得比较快，比如时

速 8公里以上。但根据经验，要减脂还是 7
公里左右的时速比较好，运动时间维持35~
45分钟比较合适。如果你稍微有心观察一

下就会发现，中长跑运动员的小腿都很细，

马拉松运动员没有一个小腿粗的，这就是长

时间有氧运动的效果。短跑运动员腿粗，是

因为平时各种训练加强腿部力量、增强腿部

肌肉爆发力，导致小腿变粗。

专家解答：
谣言，看中长跑运动员的小腿
就懂了。

传言2 跑步会让小腿变粗。

专家解答：
看中长跑运动员的小腿就
懂了。

传言传言22 跑步会让小腿变粗。

专家解答：其实人人都有腹肌。

传言传言33 有腹肌的人，腹部力量会比没腹肌的人强。

“健身运动员吃蛋白粉可以增强体

内蛋白质平衡，是正常的运动营养补

剂。说它会伤身体是妖魔化蛋白粉。

另一方面，也不能神化蛋白粉。”傅建陈

解释，长肌肉的过程就是先通过体育运

动的训练破坏肌肉，然后靠摄入的蛋白

质、碳水化合物等修复肌肉，“吃蛋白粉

确实能帮助增长肌肉，但是要看你的训

练量和你身体的吸收，以能跟上训练节

奏为准。” （通讯员 兰少赓）

董晓红表示：“人运动要消耗全身

的能量，局部消耗是不存在的，减脂是

全身上下一起减，不可能只有某一个部

分的脂肪减少。”

不过，局部瘦身是存在的，但是生

活中提倡在全身锻炼的基础上，重点锻

炼要减去脂肪的部位。比如一个人想

要大腿变细，如果每天只做摆腿练习，

其局部瘦身的效果肯定不如每天坚持

有氧运动加上摆腿练习的效果好。

董晓虹说：“减脂的本质就是消耗

的热量大于摄入的热量，只要运动就会

消耗热量。”2014年的运动研究表明，同

样的运动时间内，减脂效率最高的运动

恰恰是高强度无氧间歇运动。高强度

无氧间歇运动停止以后，身体消耗的能

量比有氧运动停止以后大很多。“对一

些胖人来说，很难靠有氧运动减肥成

功，因为很难坚持运动半个小时以上，

靠短时间的高强度无氧间歇运动来瘦

身，效果可能更好也更容易。”

傅建陈也说，流汗与否和消耗热量

的多少没有直接关系。同样的运动强

度和时间，有的人出汗多是因为身体亚

健康出虚汗，或者是穿得多，不能把流

汗作为运动强度达标的判断标准。

专家解答：只要运动就会消耗热量

传言传言44 连续运动超过40分钟才能减脂，或者运动必须流汗。

专家解答：局部减脂是不存在的。

传言传言55 可以局部减脂与局部瘦身。

专家解答：不要“妖魔化”或者“神话”蛋白粉。

传言传言66 只有吃蛋白粉才能长肌肉，但蛋白粉会伤身体。


