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问题1：城市中高跟鞋穿着走太多，

双腿疼痛，小腿肌肉紧绷

解决办法：腿后肌群伸展

步骤：

1.平躺后用牵引带（或者毛巾）绕过

前脚掌。右腿向天花板方向伸直，双臂

伸直双手抓好牵引带，但主要保持肩膀

贴地。

2.双脚脚尖勾起，使右脚脚趾指向

自己，左脚指向天花板。

3.保持 30-60秒之后，右腿向外打

开，牵引带握在右手中。按住坐骨使其

贴地，保持30-60秒。换边。

问题2：不少人喜欢骑自行车，这是

非常棒的有氧运动，但骑车时间太久会

导致臀部疼痛。

解决办法：平躺拉伸

步骤：

1.平躺，左脚踝放在右膝盖上。

2.双手轻轻抓住右大腿后侧，向胸

部带动，左前臂贴住左大腿内侧向身体

外侧推。

3.坚持30秒，换边重复。

问题3：长时间坐在硬椅子上办公

也是耗体力的事，可能会导致下背部拉

伤或者驼背。

解决办法：坐式拧转

步骤：

1.双腿盘好坐好。右手置于体后，

左手放在右大腿外侧。

2.尽可能的坐直，从脊柱的底部开

始拧转，头部也向同方向拧转，双眼看

向右肩膀。

3.坚持30-60秒，然后换边。

问题4：因 长 时 间 打 字 而 手 腕 和

小臂疼痛，一直重复相同的动作会

导致肌肉僵硬无力，造成疼痛和不

适。

解决办法：手腕伸展

步骤：

1.双臂垂直于肩膀，手掌，膝盖着

地。

2.拧转手腕，使手指指向自己的膝

盖，然后稍微向后倾斜，让手腕内侧得

到延展。

问题5：习惯一直低头刷微博和朋

友圈，造成圆肩和脖子僵硬。

解决办法：穿针式

步骤：

1.双臂垂直于肩膀，手掌，膝盖着

地。

2.抬起右臂指向天花板，然后把右

臂从身体和左臂下串过。

3.右肩膀贴地，左手手指按住地面，

右肩向后倾斜，深呼吸。

4.保持30秒，换另一侧。

跑步是很多人喜

欢的运动，不少人通

过跑步达到减肥、瘦

身的目的。但是很多

人会抱怨，为什么感

觉 越 跑 步 ，腿 越 粗 。

那么问题到底出在哪

了？

跑步是运动减肥

中一种很有效的运动

方法，但是跑步要用

大量的下肢肌肉，肌

肉经过锻炼，纤维变

粗，所以腿变得粗一

些是正常现象，但也

有办法克服，如运动

后 进 行 足 够 的 伸 展

（运动时肌肉要不断

地收缩变短才能产生

力量，伸展可以把肌

肉 纤 维 拉 长 复 原）。

跑完后把双脚放松，

效果更好。

跑步可以消耗身体的脂肪，身体大肌

肉群的脂肪变薄而让肌肉出现该有的线

条，让你的身体看起来更苗条，要出现这

么好的效果，跑步的量必须达到一定的程

度，平均而言，每天五到十公里的距离，一

周总跑步距离要累积至少 50 公里才有

效，当然平时的饮食要注意。

防止越跑越胖，可以注意以下几点，

首先要做拉伸运动，可防止受伤并消耗部

分糖原；合理控制饮食，不摄入额外的卡

路里；精挑跑步鞋，可为双脚、小腿、大脑

提供减压保护；同时，想要跑步瘦身，要科

学制定跑步计划，不要天天跑，最好隔一

天跑一次，同时也不要快速跑，可以和身

边人边聊天边跑步，如果想要达到瘦身的

目的，不要只跑20分钟，最好能跑30分钟

以上。

巧用瑜伽体式解决不良姿态

一副一副哑铃一张瑜伽垫就能完成的健身哑铃一张瑜伽垫就能完成的健身

健身新手来一份健身新手来一份““家庭增肌指南家庭增肌指南””
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生活中，我们总是能听到诸如“哎呀，

最近胖了，我得办个健身卡去瘦一下”、

“天呢，人家的马甲线、人鱼线好漂亮，我

也想要”之类的话，这时候你往往徘徊在

要不要正式踏入健身房的边缘。一方面

想着塑形增肌，一方面又担心自己浪费办

卡的费用，最终却只能三天打鱼两天晒

网。

其实你心里清楚，去健身房并不等于

成功。有时候作为菜鸟的你到了健身房，

看着满室器材，又不知道练什么好。

2016年浙江省健身健美锦标赛女子

健体冠军陈思梅说，其实不必那么麻烦，

只要在客厅准备一副哑铃+一张垫子，就

可以帮你完成新手家庭增肌，给你的初期

打个基础，让身材变得更有型。

“首先，你得有一个哑铃，而且使用

顺手。千万不要拿着一个沉重的哑铃甩

来甩去，这样的行为也太奇怪了。”陈思梅

幽默地说，意识到这一点，就是个非常好

的开始。

关于怎么选择合适自己的哑铃，陈思

梅推荐可以先去大超市里的运动品售货

区，在那里找一对哑铃，男士 10kg，女士

5kg，然后将头、屁股、后背紧贴靠墙，手肘

顶着墙壁做二头肌弯举动作。在做弯举

的期间，注意保持匀速。大臂不用刻意夹

紧身体，有一个自然的角度就可以，保持

弯举，然后做到力竭，记下自己做了多少

个。

“男士的标准大约是 10kg 哑铃能做

1-5个，你的适用重量是 8kg，做 6-10个，

可选择12kg，以此类推，多5个可以选择重

两千克的哑铃。而女士手持5kg哑铃能做

1-5个，适用重量是3kg，多5个，可以上浮

1kg。”陈思梅说，哑铃种类五花八门，男士

可以选择六角的哑铃，拿来搭配一些俯卧

撑训练，女生的话大多看哑铃的“颜值”，

心仪什么的就买，让锻炼有个好心情，只

要质量有保证的就可以了。

陈思梅推荐初学者可以首先尝试墙

壁二头弯举，叮嘱道：“这个动作可以帮助

你在初期学会控制小肌群，你需要将动作

完成至全幅度，这是一个硬性标准，绝对

不要抬到90度就停下来了。”

三头肌过头伸展也是一个不错的选

择，不过这个动作需要注意，首先初学者

手持哑铃的时候一定要稳，先用力挤压哑

铃让它稳定，再举过头顶。其次，尽可能

举过头顶时把这个幅度下低。最关键的

是，在做这个动作时，务必夹紧手臂，手肘

不能向外打开，陈思梅解释这样可能会让

初学者觉得不适，但是可以得到最有效地

锻炼。

“也可以选择躺在地上做胸部挤压式

卧推动作。”陈思梅躺下为记者做了一个

示范动作，只见她用力的挤压哑铃，同时

往上发力，“这个对于胸部中缝以及肩膀

都有很好的刺激。下落的点也可以很自

由，你只要觉得哪个点能让你做到触胸，

就放在哪个点。”

“最后一个是跳跃式单腿箭步蹲，这

个动作对于初学者的核心要求很高，但掌

握了之后对未来的一些爆发性动作来说

会打好不错的基础。”陈思梅直言自己可

是亮出“杀手锏”，说着找了一条高度低于

膝盖的软布面椅子，背对着椅子单腿将脚

尖放在椅子上。“这个动作要求每次跳跃

之前保持腿部 90度这个幅度停留保持一

会，其次一定要有一个爆发性的跳跃。”

以上每个动作15个为一组，每个完成

后休息 30秒，四套动作做完休息一分钟，

算一轮。只需一周练 3-4 此，每次完成

3-5轮，日积月累，相信只要坚持下去，在

家锻炼能帮助你离自己的目标越来越近。

很多生活中习以为常的姿势其实并不健康，你觉得很舒服，但却正在悄悄损伤你的身体。小编精选4个瑜

伽体式，既能锻炼身体，更能纠正不良姿态。


