
“二合一”55锻炼法 从做 1个深

蹲和10个俯卧撑开始，休息30秒；然

后做 2个深蹲和 9个俯卧撑，再休息

30秒；逐渐把深蹲次数增加到 10次，

俯卧撑次数降低到 1 次。锻炼结束

后，每种锻炼方法你就各完成了 55
次；此时，你既能收获到有氧锻炼的

好处，也能从力量训练中受益。

10米冲刺跑，用鼻子调息 找一

块平整的能完成 10 米冲刺跑的区

域。一旦跑完这段距离，停顿一小会

儿，用鼻子完成1次吸气呼气过程；原

路跑回，停顿一小会儿，这次用鼻子

完成 2次吸气呼气过程；持续做冲刺

跑练习，跑步的时候正常呼吸，每次

停顿的时候多用鼻子做1次额外的吸

气和呼气。用鼻子呼吸要比用嘴呼

吸让锻炼者付出更多努力，这就增加

了锻炼的强度，在较短的时间内提高

训练的效果。

金字塔式开合跳 在 10秒内完

成尽可能多次数的开合跳，休息10秒；

然后20秒内完成尽可能多次数的开合

跳，休息20秒；然后做30秒的开合跳，

休息30秒；随后做反向的金字塔式训

练，即每组分别做30、20、10次；重复上

述过程3次。 （通讯员 曹晓培）
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除了生理上的运动之外，金光良

觉得心理冥想法也十分重要。他

说：“运动者不能抱着急于求成的心

态进行运动锻炼，其实锻炼是一件

很享受的事情，生命不息运动不止，

要充分的享受在运动中和生命交流

的时间。”

每次运动后，金光良都要盘坐

在垫子上 20-30 分钟，让空气从鼻

腔到胸腔最后到腹部，形成一个回

转，带动全身的神经细胞。他表示

这样的休息可以极大程度上保证运

动效果，长期坚持会快速锻炼出八

块腹肌。

（通讯员 王权）

“不深蹲无翘臀”、“多出汗就能

多减脂”等都是当下流行的健身法。

但是，时髦的锻炼方式并不一定适合

所有人，健身房的四种器械练习可能

对你是“无用功”。

深蹲机易损伤膝盖

深蹲被称为美臀的动作之“王”，

它改变的不只是迷人的臀部和腿部

曲线，还有发自内心的自信。传统的

深蹲需要核心肌力和腰部的稳定性，

结合整个身体共同完成深蹲的移

动。然而，史密斯机深蹲使得两腿太

靠前，让整个身体都依靠背部来支

撑，同时给予膝盖更多的压力。初学

者更不好掌握重量和位置的选择，所

以建议使用自然深蹲法来代替史密

斯深蹲机。

起卧器并不练腹肌

起卧器一直被认为是锻炼腹肌

最有效的方法，但其实根本没有效

果。实际上起卧器更适合初学者和

背部有伤的人，因为整个动作中腹肌

会独立运作，这听起来可能在理论上

不错，但在现实世界中腹肌是不会独

立工作的。它专为坐臀屈肌设计的

运动方式，让手臂、肩膀和腿部同时

得到伸展训练。

后背拉力器会损肩

背部拉伸动作可以缓解练习时

的肌肉疲劳感，也许你会在健身房中

看到很多人使用这种机器，但这更适

合背部练习前的热身动作。因为在做

后背式拉力训练的同时需要运用到肩

关节，以保证在锻炼时脊椎能够挺

直。但这种下拉变化所需的运动可能

会导致肩袖肌肉和肩部损伤。

收缩机减脂不靠谱

收缩机受到很多都市女性的青

睐，因为机器设计本身是用来减少大

腿内部的脂肪。事实上，虽然这一运

动确实锻炼了大腿内侧的内收肌，但

实际上效果却不明显。因为当你坐

在椅子上完成这个动作时，真正带动

的是臀部的髋关节。

事实上，健身是一项持久的美丽

工程，拥有一个正确的健身心态和一

套正规的训练计划才是达到最好效

果的关键所在。合理的器械训练，能

有效进行无氧和有氧代谢，达到减脂

的目的，而不是单纯地去练习某一个

部位的肌肉。

（通讯员 吴笑吟）

49岁金刚狼一言不合就“炫腹”
想要拥有8块腹肌不是难事，
三项法宝教你如何轻松拥有腹肌

最近上映的《金刚狼3：殊死一战》赚足了全球影迷的眼泪，作为这部系列电影的收官，曾经凭

借两把钢爪披荆斩棘、不可战胜的金刚狼最终以死谢幕。

金刚狼扮演者休·杰克曼在戏中的表演可谓令人怜惜，曾经的肌肉猛男变成了片中的迟暮中

年人，虽然脚瘸了、钢爪也不再伸缩自如、自愈能力也逐渐消失，但唯独那倾倒所有女影迷的八块

腹肌依旧健在！

1968年出生的休·杰克曼如今已经49岁了，为了扮演好金刚狼这个角色，他给自己制定了

严格的健身计划：一周健身6天，项目包括硬拉、卧推、深蹲、负重引体向上……饮食上狼叔每天

会吃不少肉类，牛排、鱼肉，减少脂肪、淀粉的摄入，体脂率在10%以下。

年近50岁的中年人尚且可以“虐腹”，年轻人想要练就一身肌肉该如何做呢？全国健体冠军

金光良表示，想要练出像荧幕硬汉那样的肌肉并不是不可能，“只要严格做到三个方面，普通人都

可以拥有金刚狼的腹肌。”

不深蹲无翘臀，流汗就能减肥

时髦的锻炼方式不一定适合你

练成八块腹肌不是一朝一夕之

事，应该建立一个长久的锻炼项目，

从一个综合的角度去执行这个计

划。饮食方面，脂肪和糖分较高的甜

食自然是天敌。

“不光是腹肌，无论练习哪块肌

肉都要避免摄入过多的脂肪。”以金

光良的经验来看，要做到尽量不吃肉，

肉类含有大量的沉淀物质对肌肉的锻

炼形成，起了反作用；不吃辛辣刺激性

的食物，如辣椒，辣子，蒜，葱；多吃高

蛋白的食物，如青菜，豆类食品，蘑菇。

要想练就完美的八块腹肌，每天

的运动必不可少。想要“炫腹”的人

需要根据自身的身体素质来制定每

天的运动量大小和计划。对于一般

人来说，每天跑步就是锻炼腹肌有效

的方法之一，根据自身的体质来计划

每天跑得公里数，金光良说，跑步可

以锻炼身体的协调性，还能扩大肺活

量，而扩大肺活量是锻炼腹肌之前必

不可少的要求。

此外，仰卧起坐也是有效的锻炼

腹肌的方法。要知道，休·杰克曼为

了保持身材每天要做 300 下仰卧起

坐。对于初学者来说，可以循序渐

进，比如第一天做 30 下，第二天 40
下，根据每天的情况不停地叠加。

金光良提醒，做完仰卧起坐之后，

不要直接躺下不要直接躺下，，可以在休息放松之可以在休息放松之

余做扭身运动余做扭身运动。。从左边扭向右边从左边扭向右边，，

然后再从右边扭向左边然后再从右边扭向左边，，十个动作十个动作

为一组为一组，，动作尽量放缓动作尽量放缓，，在五秒的在五秒的

时间里完成时间里完成。。这样既可以放松这样既可以放松全全

身的紧张之感身的紧张之感，，又可以锻炼腰部又可以锻炼腰部、、腹腹

部的肌肉部的肌肉。。

严格控制饮食 对甜食说“不”

将运动进行到底 跑步、仰卧起坐是基础

心理冥想法助力腹肌养成

比跑步有趣的
三种有氧锻炼


