
很多健身者都听过一个说法，就

是力量训练中不能憋气，那么我们在

训练中究竟应该如何安全有效地呼

吸？

NO.1
低重量、高次数的呼吸方式

简单说：发力时呼气，泄力吸气；

向心时呼气，离心时吸气。

前半句很好理解，发力时，你应

该呼气；泄力时，此时你就应该吸

气；后半句同理。

但请注意：此种呼吸方式，只是

适用于低重量高次数的训练。

NO.2
高重量、低次数的呼吸

它被称为“瓦式呼吸”，方法是：

吸一口气—举起重量—屏住呼吸—

气沉丹田顶住腰腹，完成 1 次动作—

呼气—重复此动作。

但请注意：此种呼吸方式，只适

用于高重量、低次数的训练。

NO.3
介于两者中间的呼吸

最常用的动作次数是 8~12 次之

间，这个时候可以将前两种方式结合

起来，前期使用常规的发力时呼气

法，濒临力竭时可以使用憋气、或快

速地喘几口气，恢复供氧产生更多能

量，然后完成动作。
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马甲线是标配，“女神窝”才更性感
本报记者 丁梦婧

自从袁姗姗成功逆袭成“马

甲线女王”之后，很多网友纷纷以

她 为 榜 样 ，希 望 练 出 同 款 马 甲

线。然而你只看到了袁姗姗正面

的马甲线，却没发现在她背后有

两个浅浅的窝。

这两个浅浅的圆窝就在腰上，

在英文中有数个俗名：Back Dimple
（背窝）、Butt Dimple（臀窝），或者

Dimples of Venus（维 纳 斯 的 酒

窝）。以爱与美女神之名称呼它，可

见西方人民一向认为它美丽、性

感。一些绘画、雕塑作品也会对其

着笔表现，例如鲁本斯的名画《镜中

的维纳斯》。据说这是理想的人体

模特标志之一，据说这是只有 3%的

人才会有，据说只有体型匀称的年

轻女性才有，据说……它真有这么

神奇吗？

邵逸夫医院康复科的叶坚医生

表示，人体中确实会有腰窝存在。

“在人体第五腰椎下方有一片菱形

区域，这片区域被称为麦凯斯菱，腰

窝就是这个菱形左右两侧的定点。

当人体的麦凯斯菱内的肌肉等软组

织覆盖相对较薄时，会有肉眼可见

的腰窝。”腰窝的形成和先天遗传脱

不开关系，也不是种罕见现象，叶坚

医生说：“不少人身上都有腰窝，这

和胖瘦关系不大。”

但是腰臀间的那一对腰窝仿佛

是一对笑意嫣然的酒涡，给人的视

觉冲击也是不小。而想要拥有这对

腰窝也不是一件难事。

那么一对迷人的腰窝究竟应该

怎么练？以下的 5 个动作都可以帮

助你练出来——

一、反式仰卧起坐

动作要领：趴在地上，双手伸过

头顶，依靠腰部和臀小肌的力量将

左臂、右腿尽量向上翘起，然后放

下，反复 15 个为一组，然后换右臂、

左腿。每次做3组。

二、臀桥

动作要领：身体平躺在垫上，双

手放于头侧，双腿微微分开至略宽

于肩并弯曲呈 60 度角，两脚掌平踏

于地面。臀部向上拱起，使大腿与

腰腹成直线，坚持2秒，反复20个为

一组，每次做3组。

三、深蹲

动作要领：双腿分开略宽于肩，

双手向前伸平，下蹲，保持背部挺

直，膝盖不要超过脚尖。

四、后踢腿

动作要领：双手抓住椅背，脚并

拢，身体略前倾，一条腿慢慢向后抬

起、上踢，另一条腿保持直立，膝盖

不要弯曲。一条腿反复15次后换另

一条腿。

五、侧抬腿

动作要领：跪趴在地上，手撑

地，与肩同宽，左腿向左打开至与地

面平行，反复15次后换右腿。

体型匀称，背上又有“维纳斯的

酒窝”，确实是美事一桩，你还不赶

紧练起来？

力量训练能憋气吗？
能，好处还很多！
本报综合报道

做足准备工作
量力而行别逞强

浙江体育科学研究所全民健身研

究中心副主任薛亮表示，炎炎夏日，室

外长距离游泳，重在参与，量力而行。

一定要确保自己的身体状况良好的前

提下再下水，在游泳中，如果突然觉得

身体不舒服，如眩晕、恶心、心慌、气短

等，要立即上岸休息或呼救。

薛亮继而进行了详细的提醒：

室外游泳必须做好全面的防晒

工作，因为长时间曝晒会产生晒斑，

或引起急性皮炎，亦称日光灼伤。另

外，为防止晒斑的发生，上岸后最好

用伞遮阳，或到有树阴的地方休息，

或用浴巾在身上保护皮肤，或在身体

裸露处涂防晒霜。

“下水前一定要进行充分热身。”薛

亮说，夏天由于太阳照晒水面和水下存

在一定的温差，容易发生抽筋现象，严

重还有可能引起溺水等伤害。在游泳

的过程中遇到腿脚抽筋，最好的处理方

法是立即采用仰泳泳姿，用力拉伸抽筋

的腿脚肌肉，切忌惊慌失措，导致进一

步体力流失。为了避免抽筋，在下水之

前，可以先让双脚下水，使得自身的神

经系统能根据水温进行及时的调节。

当然，游泳锻炼的时长也应该控制在一

个适当的范围之内。

入水后运动强度不能太大，待身

体适应后再逐渐加大强度。因为天

气炎热，出汗快，人体代谢快，钾、钠、

镁等电解质流失得快，所以出发前要

提前充分补充含糖的电解质饮料。

也可以吃些香蕉，钾含量较高。

同时，要适时调整早餐时间，保

证早餐和比赛时间有 2—3 小时的空

余期，比赛时才没有饥饿感，身体功

能又充足。如果比赛是在上午八点

半，那么早餐时间就要提早到五六点

了。早餐可以吃一些五谷杂粮等易

消化食物，不要吃肥腻的食物。胃肠

道不好的人不要喝牛奶，可以喝点酸

奶。

岸边的观众也要做足防晒功夫，

在太阳直射下观看比赛时最好戴上

太阳镜、打上遮阳伞，长时间站在露

天，要多喝一些水。

参加横渡前
要全面了解自身健康状况

另外，江河游泳不同于一般的室

内泳池，除了对游泳者的体力、泳技

等有要求，身体素质也需棒棒哒。省

中医院内科主任医师金涛，本身也是

一名忠实的游泳爱好者，从2006年开

始，一届不落地参加了所有年份的横

渡钱塘江赛程。对于游泳者的健康

需求他最有话语权。

他表示，横渡钱塘江赛事恢复举

办 10 多年来，从未出过大的安全事

故。不过每年都会有少量选手在横

渡过程当中出现一些身体不适，尤以

心血管疾病居多。他建议，在参加横

渡之前，选手应对自己身体状态做一

个全面的了解。

金涛同时也罗列了几类严禁下

水的人群：患心脏病、高血压、肺结核

等严重疾病，难以承受大运动量的

人；沙眼、中耳炎、皮肤病性病等传染

性疾病患者有可能给别人带来麻烦；

饭后或酒后不宜立刻游泳，因为胃受

水的压力及冷刺激易引起痉挛腹痛，

久之会引起慢性胃肠炎。饭后四十

分钟方可游泳；月经期不宜游泳，若

有保护装置并且有游泳习惯的人可

以游，但时间不宜过长。

横渡钱塘江，你准备好了吗？
量力而行千万别逞强，做足防晒工作，补足含糖量电解质
本报记者 毛锦怡

本周日（16日）将迎来一年一度的横渡钱塘江日，气象预报显示，当天

最高气温可能达到 35℃，那么在高温下长距离户外江河游泳又该注意些

什么呢？记者采访了相关专家，他们就各方面进行了综合的提醒。

本周日是农历六月二十三，小潮汛，钱塘江的水位较低，流速较缓，适

合钱塘江横渡活动。不过杭州市水上救生协会相关负责人张宪丰提醒

道：“江河不同于游泳池，表面看起来很平静，但水面下往往暗流涌动，另

外还要考虑到水草等杂物，建议各位泳士参与过程中最好结伴同行，以便

相互照应。”


