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初听这名字像是将手肘弯成一个直

角，但几乎人人都能做到这个动作。而

从马甲线、A4腰、锁骨养金鱼、反手摸肚

脐等曾风靡一时的“好身材检验标准”来

看，直角臂定然也不简单。

什么是直角臂？面对这个新名词，

万能的网友给出他们的解释——肩膀的

横向线条与自然下垂的手臂线条，能够

构成近似直角线形。

杨颖、刘诗诗等女星都拥有漂亮的

直角臂，但同样身材瘦削的女星杨幂却

没有，可见直角臂不一定是瘦就能拥

有。记者就此询问了杭州某品牌健身房

的健身教练庄灼，她说在健身美体的概

念中并没有直角臂一说，“我们上手臂的

形状主要是由肱二头肌和肱三头肌的形

态来决定，形成圆肩粗臂的原因有很

多。目前为止还没有人来健身房主要为

了练直角臂。”

那么，如何才能拥有漂亮线条的手

臂呢？虽然多数去健身房的人并没有这

方面的诉求，但庄灼表示要练出直角臂

其实不难，“多一些小重量的手臂练习，

注意做好拉伸，以线条形作为练习上臂

肌肉的目标就可以。”

庄灼所说的小重量练习可以通过哑

铃来实现。首先，你要根据自己的手臂

力量选择重量适合的哑铃，“如果你不清

楚自己的手臂力量，最初可以用水瓶来

代替哑铃，水量多少自己掌握。不仅方

便，还能更快地预估出自己的手臂力

量。”哑铃练习的主要动作在手上，双腿

打开，与肩同宽，而后完成哑铃前平举、

侧平举、俯身侧平举、向上推举、交叉举、

俯身屈伸和三头肌屈臂这 7 个动作即

可，每个动作重复 12次为一组，每组间

隙15秒至30秒。

做 完 力 量 训 练 后 ，还 要 注 意 拉

伸，不然手臂肌肉会成块状堆积。庄

灼推荐给大家的拉伸手臂动作并不

难，只需要一条毛巾，在家也可以轻

松做到。

首先准备一条毛巾，然后收下巴、

头向下低，两手握住毛巾两端，两臂笔

直向上举。之后一边胳膊施力，慢慢把

另一只手拉向一侧，这时施力的手臂要

保持伸直，另一只手要弯曲移过后脑，

保持 5秒。之后换弯曲的手臂施力，将

伸直侧举的胳膊拉回中心线，慢慢的放

松回到准备动作，再换另一边。一侧拉

伸为一组，做 10-15组即可，一天可做 2
组。庄灼教练特别提醒大家，在做动作

时手肘一定要全程伸直，否则做再多都

是无用功。

记好动作，趁着天气还未回暖，坚持

用“水瓶+毛巾”锻炼，穿短袖时节向大家

展示你漂亮的手臂线条吧。

美体新玩法又来了，这次你达标了吗？
风靡网络的“直角臂”你也可以拥有
本报记者 丁梦婧

赵章雷指出，大部分减脂人士在

健身前期一股雄心壮志，但在减脂计

划进行没多久就碰壁，这对于减脂的

朋友来说是一个不小的心理落差。

遇上减脂平台期的时候，应该保

持平和的心态。赵章雷说：“体重的下

降只是减脂的其中一环，当你坚持运

动的时候，你的身体也会发生看不见

的变化，比如体脂率下降，肌肉率上

升，身体代谢加快，而这些因素都会在

后来对你的减脂产生非常大的帮助。”

因此，在这段时间内，你应该坚持运

动，放平心态，减少对体重数字的关

注。

减脂遇到平台期怎么办？突破！再出发！
本报记者 金万君

相信很多朋友在健身的过程中都会遇到瓶颈，减脂开始的时间里眼看着体

重一天一天往下掉，但是经过一段时间，体重却怎么都不动了，其实这是到了平

台期。平台期通俗理解就是减脂阶段的停滞期，在经历了一段快速减脂的时间

后，体脂率和体重的下降都会遇到瓶颈而不再变动。那在健身阶段遇到平台期

该怎么办呢？健身教练赵章雷为你来解惑。

究竟是什么原因造成平台期呢？其实当我们为了减脂而减少摄取热量一段

时间后，身体就会产生适应现象，将所摄取的食物热量尽量的吸收并作最有效的

利用，同时降低基础代谢率，减少能量的消耗，于是热量又达到一个新的平衡状

态，体重就不再下降了。“实际上减脂平台期的形成只是身体为了维持身体机能

所作出的正常反应。”赵章雷说，“当我们遇到平台期的时候，也不必担忧，因为平

台期只是阶段性的，只要采取有效的方法，就能顺利度过平台期，重新再出发。”

很多减脂的朋友主要进行的都是

有氧运动，因为传统观念里减脂都是

有氧运动。赵章雷透露这个说法实际

上只说对了一半。

“任何减脂的根本，都是汲取热量

与消耗热量的差值，即每天汲取的热

量少于每天消耗的热量，减脂才会进

行。同样的条件下，维持同样重量肌

肉所消耗的热量是维持脂肪所消耗热

量的好几倍。”赵章雷说，因此进行无

氧运动，提高肌肉量，也能让你的减脂

加速度，同时提高身体的代谢。

到达平台期的另外一个原因是身

体已经适应了你原来的运动强度，因

此同样的运动强度对身体产生不了足

够的刺激，在这个时候，就应该提升运

动强度。赵章雷提醒大家，无论是有

氧运动还是无氧运动，运动的时间和

强度都应加以把握，以防强度太大造

成身体损伤。

俗话说“三分练，七分吃”，合理的

饮食结构以及精确地控制热量摄入也

是突破平台期的一个重要因素。

赵章雷表示，面临平台期的其中

一个因素是身体自我调整达到了一个

平衡状态，因此，更精确地热量控制可

以制造更大的热量缺口，打破这个平

衡，可以使你身体的脂肪进一步消耗。

1 保持健康心态，持之以恒

2 进一步改善饮食结构

3 提高运动强度

4 参与无氧运动

每到三月，你就总能听见有
健身需求的人在喊“三月不减
肥，必然徒伤悲”。而今年应着
这句话出炉的美体新标准就是
“直角臂”。


