
特点：纤细、瘦长，外观轮廓不

明显

运动：阻力训练

饮食：少量多餐

干瘦体型的人手长脚长，三围

差距不大，就是俗称的“搓衣板”。

这需要一些阻力训练来塑造

肌肉，训练的时候应该对自己狠一

些，每个动作之间只休息很短暂的

时间，这样才能燃烧脂肪的同时增

强力量。饮食上要少吃多餐，而且

要摄入一定的蛋白质。

减肥健身之前，先看清自己属于哪一款体型
天气转凉，又到了减肥健身的好时候。但千万别上来就一通猛练，把力气用错地方。每个人的身

型体格本来就不一样，加上生活方式不同，需要改善的问题也不一样。比如，一个干瘦型的姑娘使劲减

脂肪那等于玩命，她应该先增加肌肉；而一个200斤大胖哥光练力量不做有氧运动，那是永远也瘦不成

的。所以，在开始健身之前，搞清楚自己属于哪一种体型，再选择合适的方式。

来，对号入座，看看你是哪款：

特点：四肢肌肉发达

运动：普拉提

饮食：要吃饭，肉也不

能少

虽然这类人已经拥有

发达的肌肉群，但也不能

忽视在柔韧性上的锻炼。

普拉提是一个不错的选

择。这种运动注重肌肉伸

展和呼吸结合，可以让人

拥有协调而柔韧的躯体。
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特点：梨型身材，喝水都胖

运动：有氧 + 高强度重量训练

+ 耐力训练

饮食：粗纤维食物

通常下半身比上半身肥胖，不仅行

动慢，连新陈代谢也慢半拍。这类人很

容易储存脂肪，就是传说中的喝水都胖

的体质，想瘦下来难过登天。那就需要

多吃粗纤维食物，比如番薯和苹果，能加

速肠道蠕动帮助消化。运动上要选择高

强度的重量训练和适当的耐力训练，让

减脂和增肌同步进行。

本报记者 华雨晨 制图
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“拜拜肉”，就是藏在胳膊底下的

赘肉，一举手说“拜拜”时就偷偷溜出

来。很多女生都拜这些肉所赐，只能

默默告别性感小背心、无袖裙，去穿

能盖住粗壮臂膀的宽大运动衫。不

少女生有心想要和“拜拜肉”说再见，

但又怕会适得其反，把肱三头肌练得

太明显。那该怎么办呢？

其实，和“拜拜肉”说再见很简

单，改变你的不良体态就会有很大的

改善。

体态的不正确，造成血液循环不

通畅，影响正常人体代谢，让减脂塑

形变得困难。资深健身教练徐志刚

说，如果说脊柱好比一根水管，在生

理弯曲正确状态下，血液的通过会更

顺畅。反之，如果含胸驼背问题没有

调整，就好像在这根水管的某一段位

置弯曲过多而使整个循环受阻，这样

身体代谢也一样受到影响，自然不利

于达成减脂瘦身的效果。

“驼背圆肩的人，不仅会没气质，

而且手臂下很容易囤积脂肪。在这

个体态下，手臂向后摆动受限制，脂

肪就堆积在手臂和腋窝后侧，形成了

‘拜拜肉’”，徐志刚进一步解释道。

所以，要减“拜拜肉”首先要调整圆肩

驼背的体态。

那怎么调整圆肩驼背的体态

呢？徐志刚给出了以下的训练方

案——

1.按摩胸肌

2.按摩肩膀上的斜方肌

3.拉伸以上两块肌肉

4.激活颈屈肌和菱形肌

5.训练颈屈肌和中下斜方肌和菱

形肌

最后徐志刚还建议，当你走进一

家专业的健身俱乐部或工作室时，第

一件事不是上跑步机，举各种杠铃、

哑铃等力量设备，而是做体态的评估

和调整。只有当身体达到平衡和循

环、代谢通畅的时候，你想要的训练

效果自然会达到。

改变不良体态彻底告别“拜拜肉”
□本报记者 丁梦婧/文 华雨晨/图

如果问娱乐圈的健

身达人是谁，很多人第一

时间想到的就是元气少

女陈意涵。她虽然已经

迈过三十岁的门槛，却活

出了最好的自己。陈意

涵有个爱好就是倒立，每

到一个地方都喜欢用倒

立的姿势拍照留念，这不

仅为旅途留下了美好的

回忆，而且倒立还是一个

减肥塑身的好动作。

那倒立为什么会有

减肥效果呢？健身教练

许峰告诉记者：“当人体

倒立时，人体各关节、各

器官所承受的压力发生

了改变，肌肉的紧张度也

随之产生了变化，还能使

关节间的压力消除和减

弱。而且倒立对于减去

某些部位，比如腰腹部的

赘肉也有很好的效果，是有效的减肥方

法之一。”

但是对于没有倒立过的人来说，倒

立是一个很难的动作。“想要完成这个动

作不是不可能的，只要具有一定的体力

和方法，初学者最终也是能完成的”，许

峰教练说：“首先，先做俯卧撑，当双手能

撑起三十个以后就能保证倒立时双手有

力撑起体重；然后面对墙壁，脚慢慢往墙

上爬，先这样保持一分钟以上，慢慢增加

腿手的力量；最后背对墙壁，用双脚打

墙，能碰到就行，之后慢慢就能静止靠墙

了。这个动作先从靠墙倒立开始，熟练

之后就可以尝试用双手倒立了。”

而且在倒立的过程中，如果不注意

难免会受伤，因此许峰提醒大家，最好能

在毯子或柔软的布垫上做，而且精神一

定要集中。有一点要记住，头和手要始

终固定在同一位置上，转动身体时要收

下颌，这样才能保持平衡。在时间选择

上也要注意，饭后 2小时内或喝水过多

时不宜做。虽然倒立的好处很多，不过

要量力而行，千万不要勉强自己。
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