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坐姿器械推胸(锻炼中胸部、前

三角肌、肱三头肌)
卧推可以以自己的重量为标准，正

直坐在座位上，后背紧贴靠背。在中胸

的高度上握紧手柄，然后向前推起重

量。慢速还原回到起始姿势，如此重复。

一说到能减肥的食物，第一时

间想到的一定是难吃，减肥可不是

短期突破就能一劳永逸，而是一辈

子的事业。完美的食物应该是这

样的：健康，美味，多吃一点也不易

胖，吃完后不容易饿，给人一种持

续的满足感和饱腹感，用以下几种

食物，替代部分主食，减肥效果相

当不错：

土豆

土豆减肥？如果是油汪汪的爆

炒土豆丝，或者当成零食来吃的炸

薯条，显然只会增肥。这里说的能

减肥的土豆是原生态的，用它做主

食，替代 2餐的白米饭或馒头，减肥

效果明显，最好是带皮一起吃。

鸡蛋

稀有的完美蛋白质实物，价格

非常便宜，这就是鸡蛋，营养极其丰

富，水煮蛋不但富含全部必需氨基

酸，还能抑制人的食欲，饱腹感强。

咸豆腐脑

肉汤豆腐脑里面含有少量的脂

肪淀粉蛋白质，80%的成分都是零热

量的水填满胃口不长肉。

酸奶

不但含有完美蛋白质，而且富

含钙质，加几粒坚果一同食用，减肥

饱腹疗效更佳。

苹果

苹果中的胶质，能增加饱腹感，

还能延长消化时间，每天一只小苹

果，肥胖从此远离你。

爆米花

爆米花确实增肥。不过，那是

含糖的爆米花，丝滑的诱惑，甜甜的

享受，热量翻了不止三倍。实际上，

一大杯无糖爆米花的热量仅仅30大

卡，为什么这么低，因为爆米花主要

成分是空气。

燕麦片

这个就不用多说了，早餐神器，

搭配酸奶，口感超棒，最重要的是，

这是不用运动、一周就见效的饮食

法。 （通讯员 柠檬）

当你跑步的时候，你知道维持

合适的呼吸频率很重要，知道保持

头在自己的肩膀上方很重要，知道

脚掌如何着地很重要，但是你知道

其实小腿肌肉也很重要吗？

因为小腿在跑步中担任着十分

重要的作用，所以小腿需要更多锻

炼和拉伸。下面给大家介绍几种小

腿力量训练的方式方法：

动作一：踮脚行走

踮脚行走不仅能够更好地训练

小腿后侧肌群，还能够提高心血管

健康。

同理，在超市拎着两袋东西的

时候，你也可以趁机踮起脚尖走

路来训练小腿后侧肌群，加强心

肺能力。

动作要点：

1.拎起哑铃，保持身体直立；

2.踮起脚尖，向前走60秒。

建议组次：3组 60秒，组间休息

90秒。

动作二：提踵

这是一个很好的刺激小腿前侧

和小腿后侧肌群的动作，前提是你

得把它做完整，从勾脚尖到踮脚

尖。做半程的话就只能训练一半肌

群，从而事倍功半。

而且这个动作特别方便，只要

找到一个台阶就能做，甚至在电梯

里或者排队的时候你也能踮踮脚尖

做半程提踵。

动作要点：

1.找一个梯阶，用前脚掌站上去；

2.先勾着脚尖站着，然后用力踮

起脚尖；

3.下降的时候可以慢一点，做

10秒离心。

建议组次：3组 12次，组间间歇

60秒。

动作三：深蹲跳

深蹲跳是一个很好的发展下肢

爆发力的动作，因为它让下肢肌肉

在伸展之前进行了强有力的收缩，

帮助你蹦得更高。

动作要点：

1.双脚与肩同宽，脚尖微微朝外；

2.手臂放在身前；

3.感觉臀部向后坐，蹲下的同时

保持身体直立；

4.当你的臀部低于膝盖的时候，

向上跳；

5.尽可能跳得高，但落地时要

轻。

建议组次：4组 15次，组间休息

90秒。

（通讯员 乐跑）

正确拉伸小腿肌肉，小细腿不是梦

几种可以减肥的
完美食物，
有你意想不到的

有一种男神虽然外表不羁，但是内

心绝对炽热，陈伟霆算一个。歌手、演

员、主持人，出道以来他始终以用作品说

话的信念，并且一直对演艺事业保持着

巨大的热情，他说：“不是当艺人就这么

风光，我也要通过努力去完成作品。”于

是从配角做起，潜心学习，才有了荧幕上

的霸气狂狷；废寝忘食的练习，才有了场

场爆满的演唱会上的热情演出。

麒麟臂、腹肌一应俱全，因为他对

待身材也像对待演艺事业一样，出道 14
年依旧初心不改，全心付出，才会练成

完美身材。

胸肌养成A

臂力养成BB
器械推举（锻炼三角肌群肩部）

坐姿、挺胸 抬头，肩下沉，腹内

收，双手握实横握柄，小臂靠住护

板，上肢依靠坐椅靠垫，双脚分开平

踏于地面。注意：保持核心肌群的

稳定，脊柱保持中立，脊椎不要超

伸！动作过程中切忌身体摇晃、摆

动！

腹肌养成CC
器械卷腹（锻炼腹直肌整体）

缩短胸骨和耻骨的距离，选择适

合重量，进行卷腹运动。注意：动作

不要过快，分离腹肌，感受腹肌收缩。

其实运动除了要全心付出，掌

握方法提高运动效率其实也是关

键，尤其是对于像陈伟霆这样演艺

行程繁忙的艺人，和日常生活被工

作、学习填满的人来说，有效率的健

身十分重要，而监测心率其实就是

提高运动效率的关键。

就 拿 陈 伟

霆 的 日 常 锻 炼

动作来说，器械

推胸、推举、卷

腹 都 属 于 无 氧

运动，通常这个

时 间 段 的 运 动

心 率 要 高 于 大

家 做 有 氧 运 动

时 心 率 的 平 均

值 才 会 将 运 动

效 果 最 大 化 。

大 多 数 人 可 以

将 心 率 维 持 在

每分钟 170~200
之间（这个数据

每 个 人 都 会 不

同，需要根据个体运动状况监测）

运动效率会比较高。

心率不只是可以用来判断运动

量和运动效果，还可以反应出个人

的身体状况。

比如有一个大多数人都陌生的

名词——晨脉，晨脉表示在早晨清

醒后（不起床）安静状态下测得的心

率。晨脉的大小和波动能够直观反

应身体恢复的能力好坏。

对于健康人来说，每日晨起时

的安静心率几乎是恒定不变的，如

果脉搏数稳定或降低就说明你的身

体已经从上一次运动中恢复。但如

果第二天反而增加了 5次/分以上，

那就说明前一天运动量太大，需要

调整了。

长期坚持运动，晨脉就会逐渐

降低，这也代表你的耐力正在不断

提高。心率对于人体，就像开车时

的转速表，要按照自己的需要来调

整你的转速表，只有在科学合理的

范围做合适的活动，才能时刻让身

体保持最佳状态。


