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90后姑娘狂减12公斤，练出马甲线

她的减肥秘诀竟然是广场舞
都说胖子是潜力股，杭州建德1992年出生的小姑娘汪燕飞最近红了，因为她花了不到一年的时间，完成了从“胖妹”到“女

神”的转变。想象得到吗？从55公斤到43公斤的蜕变，靠的竟然是广场舞。

游泳也分有氧训练和无氧训练，
到底谁先谁后？
本报综合报道

进入三月，杭城的天气变得有些“多愁善感”，连日来的阴雨让许多想要路跑的运动

达人都无处可去。为了保持日常训练，许多人都转战健身房和游泳池。

那在泳池里，又该怎么练？是否也分“有氧游泳训练”和“无氧游泳训练”？

杭州鹏之星游泳培训中心的游泳教练王伟表示，游泳训练也有分“有氧游泳训练”和

“无氧游泳训练”。有氧游泳训练属于长距离耐久力的训练，又称“心肺功能训练”。它是

通过连续不断和反复多次的活动，并在一定时间内，以一定的速度和一定的训练强度，要

求完成一定的运动量，使心跳率逐步提高到规定的最高和最低的安全心跳范围内。无氧

游泳训练属于短距、快速和缺乏耐久力的训练，又称“力量训练”。所以在训练中，在有氧

游泳训练的基础上提高无氧游泳的训练强度，这样无氧游泳训练才能达到良好的效果。

对于汪燕飞这样的减肥方式，杭

州市第一人民医院营养科杨任华医

生表示，这种减肥方式就是俗话说的

“管住嘴，迈开腿”。当一个人一天的

摄入量小于消耗量，体重就会相应减

轻。饮食上早饭和午饭都正常摄入，

只有晚饭相应减少米饭的摄入量，对

人体健康没有伤害。同时多吃鱼虾

蔬菜等，少吃红肉，对人体健康有

益。“把两个小时的广场舞换成其他

运动，同样能达到减肥的效果。当

然，坚持最重要。”

看来，想要减肥不是难事，少吃

点，多动动，总能瘦下来。

（通讯员 王 菲）

人体的有氧供能能力是无氧供

能能力的基础。有氧能力的改善

应该看做是无氧能力提高的必备条

件，也是人体综合机能水平提高以

适应更大强度训练的先决条件。无

氧运动后糖原的超量恢复和个体

整体机能水平的提高只能在有氧

代谢的条件下进行。无氧耐力项

目中无氧酵解供能所产生的乳酸，

其消除过程都需要在有氧的条件

下进行。

不过王伟也指出无氧运动能力

的高低就决定了某些短距离、高强度

运动项目运动员的运动能力。而那

些运动时间较长，运动强度相对较

小的项目，即便是长到 10000 米距

离的项目，也需要无氧代谢参与供

能，因其需要运动员具有最终的冲

刺能力。因此不管是短距离，还是

长距离项目的运动员，都应重视无

氧训练。

晚上回到家，可以尝试以下动作，

会收获意想不到的好处。

１.如果身体比较僵硬，腿离墙的

距离可以略远一些；

２.如果身体比较柔软，可以选择

离墙近一点；

３.尝试根据垫子移动身体，直至

找到对自己最为有效的位置；

４.让腿靠在墙上，并尽量保持垂

直；

５.感受大腿及腹部的重心都从

骨盆的后方渗透到躯干；

６.闭上眼睛，让注意力慢慢集中

到呼吸上；

７.保持10-15分钟；

８.最后，放下两腿时，曲膝，使双

脚踩住墙并抬高臀部。然后放下臀

部，呼气，起身回到坐姿。

健康小知识

健身达人

汪燕飞在杭州北部软件园的一

家公司做互联网运营。去年夏天，她

的体重峰值有55公斤。“我个子不高，

一胖就胖在脸上，去参加同学婚礼，

拍照时发现自己是最肥、最丑的，心

里好难过。”

为了减肥，汪燕飞尝试了很多方

法，可惜在减肥路上一直摸爬滚打，

就是没有坚持下来的，而她和广场舞

结缘，还真有那么一点妙不可言的味

道。

汪燕飞家边上有个幼儿园，晚上

不少人在里面跳舞。去年7月的一天

晚上，她路过那里，看到领舞的人不

仅跳得特别好，身材也特别好。“又高

又瘦，还有大长腿，锁骨也特别性

感。”因为被领舞的姑娘吸引，她就拉

着妈妈去跳广场舞了。

“一开始我站在最后面，不会跳，

也不敢跳。”因为没有舞蹈基础，刚开

始身体也不协调，总觉得害羞，她也

从来没想过，自己这么年轻就开始

跳广场舞了。渐渐地，广场舞就像

有魔力一样，让汪燕飞着迷。每天

晚上 7 点到 9 点，都是她跳舞的时

间。除非加班或者下雨天，她几乎没

有缺席。

“刚开始是为了减肥，看人家跳

舞时，觉得美，自己也想变成那样。

后来真的爱广场舞，哪天不去就会觉

得难受，有时候上班心情不好，就会很

期待去跳舞，跳得很投入就会把不开

心的事全忘了。”汪燕飞说。至今为

止，她学会了超过100首的广场舞，说

起舞种，她跳的广场舞要“洋气点”，有

爵士、恰恰等等，非常多元化。

坚持跳广场舞的效果，让汪燕飞自

己都吓了一跳。今年4月份时，她的体

重只有43公斤了，连马甲线都出现了。

想一想，还是广场舞的功劳。“其

实夏天跳完，衣服全是湿的，回到家

都能拧出水。”她也没有特意控制饮

食，一日三餐正常吃，晚上少吃点，少

吃半碗米饭。“饮料，尤其是碳酸饮

料，还有薯片之类的高卡路里食品是

戒了。”她说。

瘦下来的汪燕飞，让身边的人都

觉得她“整容”了。“之前拍身份证照

片时，胖得没脖子了，现在用到身份

证的地方，人家都要反复对照，有一

次还非要我去开身份证明。”

她被领舞的身材吸引跳起广场舞

减了12公斤，连马甲线都有了

广场舞真的能减肥吗？

大量的有氧游泳耐力训练可以

增大胸廊围度，提高肺活量，可以提

高最大摄氧量，提高在短距离中的憋

气能力。在进行有氧游泳的低强度

长距离训练时，也可以稳定技术和增

强水感，在长距离训练过程中还可以

减少呼吸次数，增加每一个划水周期

的打腿次数来增强最大吸氧量及肺

活量，因为在短距离的最后阶段能否

憋住气也是最后冲刺取胜的一个重

要因素。有氧游泳训练可能还取决

于遗传因素，不同个体对训练产生的

适应也各不相同。

王伟建议，在训练中要使有氧游

泳代谢能力和耐力水平得到最大幅

度的提高，应选择最适宜的训练量和

训练时期。为了避免训练的枯燥感

觉，只要强度和间歇时间合适，其它

距离的训练同样可以达到这个目的。

同时，王伟还指出，当在决定进

行心肺功能训练还是力量训练之前，

首先需要确定自己的健身目标。如

果喜欢的是塑造肌肉线条,那么，大可

不必进行长期的心肺功能训练；如果目

标是减去体内脂肪和增强肌肉耐力，那

么，最有效的训练途径是心肺功能训练

和力量训练相结合地进行练习。

提高有氧训练需制定运动计划选择适宜运动量

练好有氧才能为无氧训练提供保障

腿向上靠墙的好处有哪些？

1、缓解大腿和双脚的水肿

低血压、每天长时间坐着的人，做

这个姿势再好不过。通过倒立的双

腿，促进体液的流通，腿脚水肿等不适

可以得到缓解。

2、缓解腿部疲劳

仅仅是把双腿挂在墙上，就能让

你的双腿和双脚的紧张感顿消，双臀

也可得到放松。

3、舒缓神经系统

做腿向上靠墙式，为的是使身体

深度放松。配上缓慢、有规律地呼吸，

更能刺激放松和消化的神经。在这种

状态下，身体消化效率更高，疲劳也能

迅速恢复。坚持练习，全身的健康状

态会有明显提高。

链接

每天把双脚靠在墙上，
不仅腿细了，人也越来越精神


