
随着人们对养生

的重视，越来越多的人

开始做健身运动，由于

时间很紧张，很多人都

喜欢在家做健身运动，

不仅节省时间，还能跟

家人一起健身。下面，

为大家推介六种有效

的在家健身法。

一、坐姿收腹举腿

这个动作主要是

锻炼腹部，在家中的空

地上摆放一张独凳，坐

在凳子上面，靠腹部的

力量抬起腿，并将双腿

交叉向上。以此减少

腹部多余肥肉，使腹部

肌肉结实、完美。每次

向上抬 15次，做三组，

中间可稍作休息，但不

易太长。

二、俯卧挺身健腰

这个动作主要锻

炼腰部，在家中俯卧在

床，靠手抱头、再靠腰的力量上体向

上，以增强腰部力量，15个一组，做三

组。

三、俯卧撑健胸肌

这个动作主要是锻炼胸肌的，在

家中的客厅或是就餐区，找两个凳子

左右各摆放一个，用两手作支撑，俯身

在上就可以了。12个为一组，要做三

组。记住在做俯卧撑时，要收腹挺胸，

尽量拉伸胸部，使胸肌肉饱满有型。

另外，这个动作还有校正驼背的作用。

四、二头肌举健手

这个动作主要锻炼手部，只要坐

在家中的独凳上就可以完成，非常简

单。用两个未开启的矿泉水瓶作哑

铃，平行往上举，但要记住做时上臂紧

靠躯干，固定好用二头肌的力量收缩

二头肌，以增加手部力量，15个一组，

做三组。

五、扶墙半蹲健腿

需要在家中选一面墙，手扶墙的

同时靠腿部的力量缓慢下蹲，手中最

好能拿一个小物件。蹲下起来的同时

就可以使腿部得到锻炼，还能消除腿

部多余的脂肪，使腿的形状也更好看，

15个一组，做三组。

六、俯身划船健背

这个动作主要锻炼背部，增加力

量的同时，还能减少背部脂肪，修饰背

部线条。选一家中空地站好，手拿两

瓶未开启的矿泉水，膝关节微弯，塌

腰，挺胸翘臀，依靠背部力量将矿泉水

用手向上提拉，同时，肩部内收，12个

一组，做三组。

长期伏案工作学习，易导致肩背部

僵硬，连累肩膀胳膊活动不灵便，因此要

掌握一些自我检测及应对的简单措施，

让肩胛骨“松松绑”。

正常情况下，肩胛骨带动手臂的活

动角度范围在肋骨以上的全部区域，但

肩胛骨僵硬的人，手臂活动角度范围会

受限，影响生活。决定肩胛骨活动的肌

肉主要是菱形肌和肩胛提肌，有意识地

锻炼这两处肌肉可放松肩胛骨，拓展其

活动范围。

首先，检查自己的肩胛骨状况：背

靠墙站立，两臂平展，手心朝下，手臂必

须贴墙，手肘不可歪曲，然后抬起手臂，

根据能抬起的角度大小来判断肩 胛骨

的活动范围是否正常。以肩膀水平线

为基准，手臂能抬起 45度不到，说明肩

胛骨僵硬，活动范围不佳；以肩膀水平

线为基准，手臂能抬起 45 度到 60 度之

间，说明肩胛骨有点僵硬，但不严重；以

肩膀水平线为基准，手臂能抬起60度以

上，说明肩胛骨的“弹性”不错，活动范

围正常。

若自身肩胛骨符合前两种情况，就

有必要做一些针对性的肌肉锻炼，给肩

胛骨“松松绑”了。具体做法如下：1.采

取站姿或坐姿，单臂上举，手心向前，就

像擦拭窗玻璃那样。从上朝下缓缓摆

动手臂到腰部高度，犹如画个半圆。左

右手各做 5遍。2.两肘抬到与肩齐平高

度，双拳置于锁骨前，然后缓缓向背后

牵拉，两侧肩胛骨有意识地靠紧，类似

做扩胸运动；然后两肘放松落下，反复

做5遍。

通过以上活动可以有效锻炼到菱形

肌和肩胛提肌，经常在工作学习间隙做

一做，可以放松肩胛骨，缓解肩膀僵硬，

让胳膊变得更灵活，对消除肩酸脖痛乃

至防治驼背都有好处。

日前，杭州人丁懿就遇到一点烦恼。

40岁不到的丁懿从事外贸生意，常年奔波

于义乌、杭州，在同行中也算小有成就。

时髦的他也格外注重健身锻炼，但他的健

身时间并不是每天循序渐进，而是利用周

末或节假日集中式锻炼，用他的话来说

“把平常应该锻炼的量补回来”。清明小

长假，回杭州的丁懿也如此，4月1日刚回

到杭州，就计划好了接下来几天的锻炼计

划——4月 2日，5点起床，绕西湖健步走

一小时，上午爬山一小时，晚上健身房锻

炼一小时；4月3日，照旧。

一切按计划进行，但很快问题来了。

锻炼了一天后，4月3日一早，丁懿就感觉

浑身酸痛，大腿尤其酸胀，一心想“补”回

来的丁懿依旧冒着大雨西湖边健步走，当

天中午大腿酸胀得都无法行走，膝盖也隐

隐作痛，并伴有发烧、头痛。到医院一检

查，大腿酸胀是因为过度剧烈运动导致大

腿乳酸堆积，膝盖隐隐作痛是突然开展登

山运动，膝盖适应不了，而发烧、头痛，是

因为淋雨感冒了。

“乐健体育”健身房资深教练张枫表

示，平时肌肉锻炼不够，而仅仅在节假日

或周末进行大量、剧烈的运动，很容易出

现肌肉拉伤或关节扭伤等运动损伤。随

着春季的到来，很多人都会参加登山、暴

走等运动，但由于平时运动少，膝盖在爬

山的时候上下屈曲角度又大，许久没运动

的双腿、双膝突然增加运动量，容易造成

“滑膜炎”。其实，强身健体的方式很多，

像平常在家里扫地、登楼、打太极拳，或小

区周边、公园散步等都是不错的选择。张

枫提醒：“认定其中一项，要长期坚持下

去，不要三天打鱼两天晒网或集中在周末

锻炼，这样的话，一些简单轻松的运动，如

每天散步、打乒乓球等半小时以上，就也

能达到锻炼的效果。”

张枫说：“锻炼要持之以恒，尤为重

要，虽然这是一个人人皆知的道理，却鲜

有人能真正做到。”打个比方，假如一个人

饿了很久，突然一下子吃很多大鱼大肉，

这样对身体肯定是不好的。所以说，一个

人如果一周五天都没有锻炼，身体实际上

已经适应了轻松的状态。周末突然集中

加大力度锻炼，反而会打破已经形成的生

理和机体平衡，这种极端的锻炼方式，可

能会比不运动更对身体不利。虽然，周末

健身的确可以在某些运动上提高技能，但

这并不意味着提高了身体体能。

要取得良好的健身效果主要是靠锻

炼痕迹的不断积累，所谓锻炼痕迹，就是

指运动后留在健身者机体上的良性刺

激。若健身时间间隔过长，在锻炼痕迹消

失后又进行锻炼，相当于每一次锻炼都是

从头开始。

运动专家表示，从运动生理学的角度

来看，运动频率（即每周运动次数）与锻炼

的效果有着直接的关系。

一次适量的运动后，对肌肉（如肌糖

元的储备）和全身各器官系统的健身效

果，可以保持一定的时间（从几个小时到

几天）。例如，运动后，肌糖元的浓度逐渐

增高，在第24小时达到最高点，以后又逐

渐减少。所以，最合适的运动频度应该这

样掌握，即在前一次锻炼的效果尚未消失

之前，进行第二次运动，这样，每次锻炼的

健身效果逐渐积累，就能够达到提高体

能、增进健康的目的。否则，每次运动之

间的间隔时间过长，破坏了运动训练的连

续性，就难以取得应有的健身效果，还容

易在每次运动后产生肌肉酸痛、疲劳及某

些运动创伤。
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很多人平时忙于工作，忽视了身体锻炼，只想着到周末或节假日再多锻炼锻

炼就可以了。殊不知，如果一次性做大强度的运动，对身体不但无益反而有害。
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缓解肩颈痛，要给肩胛骨“松松绑”
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