
相信大家在运动时都有过汗

流浃背的情况，在带来不自在的同

时，散发的汗味更是让旁人望而却

步。

那么该如何应对呢？首先，排汗

是正常的生理现象，特别是在温度较

高的春夏季节，运动时适量的排汗和

补水，对身体是有好处的。

消除汗味的关键在于，不要让汗

水长时间停留在体表，所以运动服饰

的选择就显得尤为重要。建议大家

健身的时候尽量选择质量较好的紧

身衣，起到迅速排汗的效果。不建议

使用抑汗剂，大部分的抑汗剂只适合

在平日小面积出汗的时候使用。另

外尽量不要穿棉质的衣物，虽然纯棉

质地的衣物柔软舒适吸汗也快，但是

排汗功能就比较差，大量的汗水堆积

在棉质衣物里一两个小时就会变质

发臭。

拒绝健身生理危机 运动时需要注意的小问题
本报综合报道

当健身成为一种日常习惯时，它不仅会给你带来好身材，更会让你的精神面貌、气质以及毅力得到提升。但

是在健身时大家常常忽略一些造成麻烦的生理小问题，今天小编就为大家解决这些问题。
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对于健身的男性来说，拥有完美的胸型是展现健硕身姿的一大门面，而为了促进胸部肌肉成长最好的动作就

是卧推。很多朋友初入健身房也是从卧推开始，那么做了这么久的卧推，你知道卧推当中有哪些需要注意的地方

吗？你的卧推真的做到位了吗？记者因此联系了2016年全国健美锦标赛冠军赵章雷，近期还在参加国际健身展的

他特意抽空，详细地为大家解析了锻炼胸部肌肉的“秘诀”。

初入健身房，你一定会听到一

些经常健身的人谈论卧推时双手间

的距离问题，一时之间你也不知道如

何把握握距。其实对于健身新手来

说，抓到自己感觉舒适的常规握距就

好，不必太拘泥于握距的宽窄，无论握

距宽窄都可以刺激到胸大肌的发展。

但是握距的宽窄对胸型的塑造

还是有一定的影响，赵章雷说：“宽

握对胸大肌的两侧和边缘的肌肉刺

激较多，窄握刺激的部位主要为胸

大肌内侧和手臂上的三头肌，在有

一定力量基础之后，如果想练出喜

欢的胸型，只需要根据自己弱势的

地方来调整握距予以补强就可以。”

练胸的时候我们还会看到一种

情况，那就是大家都更多的使用杠铃

卧推，其实离开杠铃转而采用哑铃则

能更深并且更大范围的刺激到胸部。

赵章雷透露：“哑铃的自由度更

大，需要更多的肌肉控制力，所以你

很难举起与杠铃相同重量的哑铃，

但是杠铃最大的好处就是锻炼时，相

同的重量杠铃会更稳，两者相结合才

是完美。”所以在大重量的杠铃动作

做完之后用适当的哑铃来进行卧推，

这会让你的胸部锻炼事半功倍。

“胸”霸天下是一种怎样的体验？
肌肉猛男深度剖析卧推细节
本报记者 金万君

握距宽窄不必太在意

说起肩胛骨，这可能是很多健

身爱好者都容易忽略的地方。很多

时候为了上重量，或是平时生活中

的发力习惯不同，卧推时都容易忽

略肩胛骨的活动。忽略了这一点，

卧推所需要的力量就会错走到三角

肌等其他的部位，从而导致对胸大

肌的刺激不够充分。

赵章雷建议大家，卧推时需从小

重量开始练，感受肩胛骨的自然收缩，

让胸部更加孤立的承受负重，熟练后

上大的重量才会更有效果。

卧推时卧板的角度问题也尤其

需要注意。很多健身爱好者在做卧

推的时候因为平板卧推更容易上重

量，所以更加青睐水平角度的卧推，

而忽略了胸上部以及下部的锻炼，

这样就会导致胸部只有中间一个部

位隆起较多，整个胸型看起来就不

怎么美观。

赵章雷解释，胸部主要肌群分

为上中下三束肌肉，而卧推时的角

度已经决定了刺激的部位，平板以

中胸为主，上斜板以上胸为主，下斜

板以下胸为主，练习角度不同的斜

板卧推会让你的胸型更加丰满。所

以想要得到完美的胸型，不仅要上

大重量，还要注意改变卧板的角度，

借此来刺激不同部位的胸部肌肉，

才能真正“胸”霸天下。

从小重量开始效果更佳

多角度卧推塑造完美胸型

杠铃、哑铃相结合 胸部锻炼事半功倍

无论做什么样的运动都需要休

息，但是休息的时间久了身体早已不

在热身状态，休息的时间短体能又得

不到恢复，进而影响健身效果。那么

多久的时间休息，怎样的休息比较适

宜？

如果你是在做有氧运动，可以长

时间的进行，因为你的身体就好像做

匀速运动的机械，能维持更久的运动

状态。但是如果你在长时间段的间

隔后重新进行有氧运动，例如两周，假

设运动时间为60分钟，那么每隔10分

钟你就需要2分钟的慢走以恢复身体

供氧量，从而避免缺氧的状况发生。

如果是肌肉训练，经常进行小重

量练习的朋友可以将组间休息时间

延长至 150秒，以此获得更充沛的体

能。如果是大重量训练，休息时间控

制在 2分钟即可，另外健身时携带手

机或是秒表，用来科学的计算休息时

间是非常有必要的。

问题一：汗水

这里指的关节损伤并不是急性

的扭伤，很多有健身习惯的人伤病并

不是突然形成，而是日积月累造成的，

例如手腕关节的劳损，膝关节劳损，以

及肩关节劳损，都十分常见。因为运

动虽然起到锻炼肌肉保护骨骼的作

用，但是肌肉覆盖面少的关节部位就

成了运动伤害的众矢之的。

这种慢性的关节损伤该如何避

免？关节需要平日长时间的护理，首先

要做的就是避免一个关节在短时间内

被反复使用，例如大重量的拉背之后要

给手腕关节休息的时间，可以转练腿

部，以此来减少手腕关节的损耗；又例

如长跑之后尽量不要再去练腿，给膝关

节休息的时间。你需要仔细观察自己

的健身计划，查看有没有薄弱关节被连

续长时间使用，继而做相应的调整。

其次，关键部位的护具佩戴，例

如长护腕缠绕的手套，力量型护腰，

以及防止关节移位的护膝都能对相

应关节起到保护作用。最后，在力量

训练的间隔，可以多做拉伸运动，提

升关节韧带的韧性。

问题二：关节损伤

问题三：休息时间

赵章雷在比

赛时侧展胸大肌

的造型


