
A 运动后胸围变小咋回事

谁说减肥一定会减胸谁说减肥一定会减胸??
健健体专家指导练习保证胸围不缩水体专家指导练习保证胸围不缩水
□□本报记者本报记者 洪洪 漩漩

“减肥怎么把自己减成了‘飞机场’？”家住杭州下城区东园

社区的黄婷婷最近十分困扰，自入夏以后，为了能够穿上心仪的

衣服，她节食减肥的“瘦身大计”已经进行了两个多月。虽然现

在小腹变得平坦了，但是随之而来的附加问题也开始显现。

“身上肉变得有些松松垮垮，最让我郁闷的是胸围缩水了，

这下穿衣服更不好看了。”黄婷婷沮丧地说。

胸变小了不用担心，朱睿建议女

性练胸主要练上胸和胸部内侧，最好

不要练下胸和外胸，这样才能收紧和

提升胸部的效果。朱睿教练还推荐

了一个练胸的金牌动作：夹胸。

“这个动作锻炼胸部内侧，可以

避免胸部外扩。有条件的话，可以来

健身房借助龙门架做站姿龙门架夹

胸动作。”朱睿一边示范一边向记者

介绍，只见他站在龙门架中央，两脚自

然张开，膝盖微微弯曲，身体向前倾，

臀部向后翘。双手抓稳，肘部向两边张

开。用力时，胸大肌收缩，还原时让胸

大肌完全拉伸开。动作重复3组，每组

15下左右。

除了去健身房，其实你还有别的

选择，朱睿拿出两瓶矿泉水，告诉记

者：“其实还有个居家锻炼的简易方

法，没有时间去健身房的女性值得一

试！”说完他两手各握一瓶矿泉水站

立，两脚自然张开，身体微微向前倾，

臀部向后翘。手肘向外打开，然后用

力收紧，夹紧胸部。“同样，这个动作也

要重复做几组，每组15个。只要持续

坚持，就能达到减肥不减胸的效果。”

瑜伽和普拉提都是减肥运动中相对

温和的运动，适合身体无法负荷高强度

运动的人或怕累的懒人们。这两种运动

都包括丰富的动作，有些动作惊人地相

似，让人分不清什么是瑜伽动作，什么是

普拉提动作。那两者有什么区别？哪个

更减肥？

瑜伽和普拉提的区别

瑜伽和普拉提都是结合伸展和呼吸

的运动，但两者存在明显区别。普拉

提相对瑜伽来说，每个动作保持的时

间较短，动作变化速度较快。另外，两

者的呼吸方式也存在差异。普拉提的

呼吸方法主要集中在胸廓，使胸的正

面，侧面和背面通过呼吸而扩大，同时

腰部保持原状。而瑜伽的呼吸方法则

集中在腹部。瑜伽的呼吸因此被称为

“腹式呼吸”。

瑜伽和普拉提哪个更减肥

瑜伽和普拉提哪个更减肥呢？瑜伽

包括了很多的体位，不同的体位对身体

的各个部位进行锻炼，增加了身体热量

消耗，不仅可以减少皮下脂肪，而且可

以按摩身体各个腺体，促进代谢。而相

比瑜伽，普拉提结合了更多的伸展运

动，运动频率更快，练习时需要抵抗更

多的身体阻力，普拉提式的运动比主流

的哈达瑜伽燃烧更多热量。做30分钟的

普拉提，燃烧的热量高达300卡路里。所

以，如果要想燃脂减肥，普拉提会是更好

的选择。

针对黄婷婷的情况，“长三角健美健

身邀请赛”男子健体冠军朱睿告诉记者，

其实，减肥有大基数减肥和小基数减肥，

如果你本身基数大，体内脂肪量多。那你

需要做更多的有氧运动去减脂。我们都

知道，女性乳房大部分是脂肪。当你全身

的脂肪量减少，胸部脂肪自然难以幸免，

胸部会变小。

但如果是小基数减肥，重点在于练

肌，那你需要做更多的力量训练。做一些

专门针对胸部的力量训练是不会让你胸

杯变小。但是难保会出现胸围变小的情

况。因为在进行胸部力量训练的时候，你

背部的脂肪减少了，乳房变得更加紧致，

胸部的周长自然变小了。

“如果你是个男的，做胸部力量训练，

分分钟你的胸可以完败女人的胸。但是，

如果你是个女的，做胸部力量训练丰胸效

果就一般般，不过塑形的效果就杠杠的。”

朱睿笑着说。

乳房主要由乳腺和脂肪组成，固定在

胸大肌筋膜及其皮肤之间。做力量训练

丰胸，主要是锻炼胸大肌。男性雄性激素

多，通过锻炼结合优质蛋白饮食，非常容

易长肌肉。胸大肌变大，胸部被承托起来

就显大。女性缺乏雄性激素，就算很努

力去锻炼，也很难长出大肌肉。当然不

排除极个别女性雄性激素多，练出大肌

肉的。从练肌层面来说，女性要想通过

力量训练来放大罩杯不太现实。要丰胸

还得看乳腺和皮下脂肪组织。建议多吃

一些刺激雌性激素的食物，比如大豆、坚

果等。

为了阻止减肥的时候胸缩水很厉

害，很多人选择了一些健胸的运动。可

也有人担心，女性练胸，胸是不是会变

硬？其实大可不必担心，朱睿告诉记

者，女性要练出大胸肌是不容易的，其

次，胸大肌被乳房的脂肪覆盖，因此完

全不必有过多顾虑。而且，练胸的好处

可不少。

1.预防胸部下垂

随着年龄的增长，肌肉流失，胸部缺

乏承托力，很多女性会出现胸部下垂的问

题。而胸肌锻炼能够增大胸部承托力，让

你的胸部坚挺。

2.预防胸部外扩

内衣没穿对，坐立姿势不正确都会导

致胸部外扩。通过做一些夹胸动作，能够

让胸部收紧。

3.减少副乳

副乳的出现皆因胸部肌肉量不足和

肌肉过于松弛所致，除了影响外形美观，

亦有发生乳腺恶性肿瘤的可能性，不过

这种几率仅为 0.1%，所以更容易被女性

忽视。只要你卯足劲练胸，这问题便能迎

刃而解。

B 做胸部锻炼丰胸靠不靠谱？

C
借助龙门架
专业教练指导练胸

普拉提VS瑜伽哪个更减肥

游泳这项运动向来受到热捧，尤其在

炎炎夏日，游泳池里更是热闹非凡。然

而，不少人在游泳的时候容易出现抽筋的

症状，遇到这种情况，各位应该做好以下

措施。

手指和脚趾抽筋

手指抽筋时可用力握拳，再用力伸

直，反复多次即可缓解，脚趾抽筋时主要

用按摩方法解除。

大腿前部肌肉抽筋

如果能上岸，可俯卧池边，屈小腿，

用手抓住抽筋腿的脚趾向身体方向拉，

使大腿前部肌肉伸展，也可以站立用同

样方法伸展。如果离池边较远，先深吸

一口气憋住，然后俯卧在水面用同样的

方法牵拉大腿肌肉，缓解后上岸继续按摩

牵拉和休息。

小腿后部肌肉抽筋

如离池边不远可以上岸坐在池边，抽

筋的腿伸直，一手抓住脚趾向身体方向

拉，一手向下压膝盖，使腿后部肌肉伸展，

即可缓解。缓解后不要着急下水，多牵拉

按摩一会，待不适感消除后再下水。如果

离池边较远，先深吸一口气，身体仰浮，用

抽筋腿对侧的手抓住脚趾向身体方向拉，

用另一手向下压膝盖，使腿后部伸展，缓

解后上岸继续按摩牵拉和休息。

抽筋总是难免，那么应该怎样预防抽

筋呢？以下三点十分重要：

1、时常喝水，不要等到口渴的时候再

喝。大量出汗时应该补充营养强化型的

活动饮料。

2、时常锻炼身体，防止肌肉过度疲

劳。活动前做好充分的预备运动，伸展开

腿部、腰部、背部、颈部和两臂的肌肉。增

加活动量不可过急，应该遵守每星期增加

10%的原则。

3、注意食物平衡，尤其是从食物中补

充各种必需的营形成分。如：喝牛奶和豆

浆可以补钙；吃蔬菜和水果可以补充各种

微量元素。

游泳池里觅清凉
水中抽筋切莫慌
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