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4.强度不够

令人印象深刻的胸肌和手臂更加常

见，但是如果没有与之相匹配的肩膀，整

体看起来就会非常奇怪。对于三角肌，

肌肉处于张力下的时间非常重要。同

时，运用不同的训练技巧也是关键所在，

超级组、三合组、预先疲劳、半程组等都

可以作为增加训练强度的方法。记住，

肌肉只有在不适应的情况下才会生长。

炎炎夏日，街上的姑娘们越穿越

清凉。此时，盈盈细腰的女人走到哪

里都会是焦点，身为一名女性，谁不

想享受这等荣耀。小编推荐几个几

个瘦腰减肥操，帮你成功减掉小肚

腩，消灭腰间上的“年轮”，抚平小腹，

塑紧致迷人蜂腰。

卧姿挺胸

1、坐姿，双手掌撑地，上身略微

往后仰，右腿伸直，左腿弯曲，跨过右

腿，放在右腿的右侧。

2、收紧腹部，慢慢抬起腹部和胸

部，使上半身往上弓起，同时头部往

后仰，眼睛看向天花板，保持3个呼吸

的时间，然后反方向进行。

坐姿扭转

1、坐姿，双腿并拢伸直，上身

放松，稍微前弯，双手自然放在膝

盖上方。

2、左腿往上弯曲，慢慢扩过右

腿，放在右腿的右侧，双手保持不变。

3、上身慢慢往左方扭转，头部往

左后方看，同时双手撑地，放在身体

的左侧方向，正对上身。保持 3个呼

吸的时间，然后反方向进行。

体侧运动

1、左腿跪立，右腿往右方伸直，

脚掌平放地面，双手自然放在身体两

侧，呼吸准备。

2、吸气，双手往两侧慢慢举高，

至与肩膀同一水平线为止，注意收

腹。

3、呼气，上身往右方压低，同时

右手往右脚踝触摸，左手往上举直至

左耳边然后跟着往右方压。保持3个

呼吸的时间，然后换边进行。

运动前的热身，大家都已熟知

并越来越重视。但是运动后的冷身

常被忽视。运动后，身体真正平静

下来，通常需要一小时左右，最好通

过舒缓的运动，逐渐调整身体状态，

避免剧烈运动突然停止造成的不适

感。系统充分的冷身可以有效降低

运动损伤发生的可能性。

所谓冷身，就是通过适当的方

式，让身体从运动状态过渡到静止

状态的适应过程，可以避免运动者

各项身体机能变化过快而影响健

康。

运动中，心脏将大量血液泵入

肌肉来提供能量，同时通过运动中

肌肉的挤压流回心脏完成循环。运

动结束后，如果突然停止身体的活

动，血液滞留在四肢肌肉中，甚至可

能因心脏和大脑缺血而昏倒。同

时，运动中血压和心率突然下降，以

及神经调节的突然变化，都会对健

康造成不良影响。

适当的冷身运动，包括剧烈

运动后的慢跑、跑跳运动后的快

走、力量练习后的舒展体操等，这

些运动可以维持肌肉的积极性，

促 进 血 液 的 回 流 。 需 要 注 意 的

是，冷身运动要逐渐降低运动的

速度、动作的幅度、动作的力度。

同时不要马上洗澡、进食、吹空调

给身体降温。

冷身运动的重要性，绝对不输

于运动前的热身。正确充分的冷

身，对于避免运动损伤，促进身体的

恢复意义重大。

（通讯员 叶礼）

想要拥有结实的肩膀
避开这五个肩部训练误区很关键

如果说要在身上找一个能够和腹肌一样夺人眼球的部位，三角肌恐怕不容忽视。因为无论是从正面、侧面还是后背看，三角肌带给人的视觉效果

更加立体。

肩膀的好坏可以从厚度、宽度来判断。即使是穿着T恤甚至西装，完美的三角肌都能够让别人一眼就看出你是行家。肩膀是上半身的枢纽所在，

结构非常复杂。因此，三角肌的训练对于技巧和经验的要求非常高。在肩膀训练中犯错的可能性远远高于其他部位的训练。

下面这几个错误是最为常见的：

1.糟糕的平举

三角肌是由前束、中束、后束三

个部分组成。为了发展这三个束，你

需要完成各种不一样的平举。然而，

平举却是很多训练者会犯错的动作。

包括为了大重量甩动哑铃，动作行程

不够，用斜方肌代偿等等。简而言之，

你需要保证你的平举动作严格、完整。

2.糟糕的推举

没有一个三角肌“巨兽”的训练计

划中是不安排推举的。但是和平举一

样，推举也是很多人会欺骗自己的动

作之一。有的人只做半程，有的人会

更多地用三头肌推起重量。

而另一个常见的现象就是很多人

会严重后仰，目的就是为了推起更大

的重量。这样做会把很多压力放在了

你的脊柱上，同时，你的上胸也开始参

与其中。因此，躯干挺直，同时确保动

作总是完整的。

3.器械单一

健美运动员的三角肌让

人印象深刻，这和不断更新的

肩部器械有关。杠铃和哑铃

应当是训练计划中的基础，但

是通过统计多数的案例发现，

肩膀对于器械的反应良好。

通过使用不同的器械，你可以

给予三角肌不同的刺激。如

果你想要突破平台期，就不要

只是盯着杠铃和哑铃。

5.热身不充分

尽管活动肩袖肌不会直接让你的三

角肌更漂亮，但是肩袖肌群的充分活动

和肩关节的润滑至关重要。如果你不能

够充分地利用各种内旋外旋的动作活动

开，你可能会遭受非常人眼中的肩关节

疼痛。这对于获得巨大三角肌来说无疑

是不利的。花点时间来锻炼你的肩袖

肌，而你的肩关节会用健康来报答你。

露肉季节到来 誓成蜂腰美人 运动后要冷身 这事你知道吗

通讯员 任科


