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拳击成为女性运动“新时尚”
健身、防身一举两得 也可释放压力
本报记者 郦琪琛

如果有人问你会不会呼吸，估计

你质疑，谁不会呼吸？谁不是每时每

刻在呼吸！但是，问的是你在跑步时

会不会“有效率”的呼吸。

你也许有这样的经验，跑步的时

候只要速度一快、坡度一陡或者是比

赛时一紧张，就会感到上气不接下气，

好像需要背个氧气瓶才有足够的氧气

可以用。大部分人会将跑步容易喘、

爬坡无力的原因归咎为心肺训练与肌

力不足，这只是原因之一，其实出现这

些状况和你的呼吸技巧也大有关联。

“如果你习惯用胸式呼吸，那呼气

时多半是被动地让肺中的空气排出，

这样一来往往排得不够彻底，再次吸

气时吸入的氧气量也受限，这种呼吸

方式效率较差，是‘浅层呼吸’。在运

动时，肌肉需要源源不绝的氧气供应

才能持续运动，吸入的氧气不够，肌肉

没有能量，就只能降低工作效率，这也

导致我们越跑越吃力。”跑步达人陈安

解释道。

陈安所说的浅层呼吸又叫胸式呼

吸，主要靠胸肌、肋间肌、前锯肌等胸

腔肌肉完成呼吸。呼吸时胸部起伏较

大。呼吸越深，引发作用的肺叶也越

多，肺泡交换氧气与二氧化碳的效率

也越好，你的肌肉便能因此获得充足

的能量来维持运动。

在有氧跑步时，最好采取腹式呼

吸，平时也应该注意加强腹式呼吸的

锻炼。腹式呼吸是利于腹部横膈肌上

升和下降，完成类似活塞抽拉的效应，

使胸腔扩大和缩小。通俗地讲，就是

呼吸时，不是胸部胸廓在起伏，而是小

腹在起伏，它的主要参与肌肉是膈肌

和腹肌，所以当你采用腹式呼吸时也

能间接的小小锻炼一下你的腹肌。虽

然微弱，但不要小看这呼吸方式，如果

进行长久的腹式呼吸，腹部也能得到

一定程度的锻炼。另外，腹式呼吸可

以使腹部的脏器得到很好的按摩，增

加肠蠕动，对肠胃有很好的调理作用。

如何练习腹式呼吸

1）身体躺平或坐或站皆可，双手

可轻轻放在腹部上方，便于感受腹部

凸起或凹下的感觉，尽量保持放松，目

标是放松身心。

2）腹式呼吸迫使呼吸变深。吸气

时，横膈膜顺着吸进来的气往下走，腹

部会鼓胀；吐气时横膈膜则往上走，以

便排出更多的废气。

3）数息是便捷的入门方式，刚开

始练习时，吸的时候数到 4，吐的时候

数到 8，强迫腹部把气吐尽，对着镜子

练习更好。

4）呼吸时，胸部肌肉放轻松，肩膀

不要上下晃动，将注意力放在感受自

己的呼吸上面。

学会了呼吸方法之后，只要在跑步

时控好呼吸节奏就能让你倍感轻松了。

跑步时呼吸方式很重要，说不定还能练出腹肌
本报记者 丁梦婧

完美的背部是男人最性感

的部位之一，它直接决定了身体

的宽度和厚度，让男人力量更强

大，如“眼镜蛇”一般的背部则是

许多健友的追求。除了好看，背

部还对身体有很重要的意义。

背部是人体最大的肌肉群之一，

它的大小很大程度影响着身体

的力量水平和基础代谢能力。

下面是几个强壮背部的秘

籍：

一、做困难的动作

真正想强大背部，要选择觉

得很难的动作，比如引体向上、

硬拉、杠铃划船等复合型动作。

这些动作虽然很累，他们对背部

肌群的刺激非常明显，请记住，

最累的，往往是收益最明显的。

二、重量选择要合适

对于背部肌群而言，重量的

选择很重要。硬拉、杠铃划船应

该选择 8~12 次刚好力竭的重

量，然后偶尔搭配一些突破重量

的训练；单关节动作虽然比较

轻，但是太轻也相当于做“无用

功”，建议选择 12~15 次力竭的

重量。

三、调整细节

在背部肌群的训练中，最怕

的就是肌肉对训练强度产生了

适应，所以在日常训练中，应该

偶尔调整一下训练方式，偶尔训

练时加一些小细节的变化就能

有很大的收获。

四、休息要充分

在肌肉训练中，休息非常重

要，因为肌肉在训练中轻微受

损，恢复则完全在锻炼完之后。

所以每天练或练太多都是不可

取的，对于大肌肉群，建议休息

48 小时或以上，等肌肉完全恢

复再进行下一次的锻炼。

男人练出性感“倒三角”的

4个秘籍
本报综合报道

这项运动为何会如此流行？对

此，杭州舒适堡健身中心拳击教练

张卫健认为，这和现代职场人士面

临的日益沉重的压力有关，他说：

“这是因为白领阶层需要一个通过

运动来释放压力的方式，拳击的特

点正好符合一些白领的需求。他们

戴着手套，面对着沙袋重重击打，恨

不得一拳就把所有的不满全部释放

出去。”

记者了解到，入夏以来，舒适堡

报名练习拳击的学员不在少数，仅过

去的一个月，就超过了15人，“女学员

的比例是超出我们预期，我觉得她们

来的目的除了健身、释放压力外，还

有学习防身技巧。”张卫健说道。

事实上，夏季一直都是女性遭遇

侵犯的高峰期——由于自身体力上

的劣势，大多数女性更容易成为不法

分子施暴的目标。

张卫健认为，学习拳击的女性有

所增加，说明越来越多的女性自我保

护意识在增强。不过，张卫

健也提醒，练习拳击，除了

练习拳击的技巧，平时也

要 加 强 基 础 力 量 的 练

习，更重要的是要让自

己的意志力跟着身体一

起强大起来。“人只有从内

心开始变强大，才算是真

正的强大。我们练拳，练的

不光是力量和技巧，还有信

心！”

自我防护 女性保护意识增强

如今，女明星、职场白领、甚至是女大学生，这些新时代的女性已经不满足于瑜伽、体操这些柔性的健

身运动了。在世界各地的拳击俱乐部中，一个个用力挥拳的女性身影，都已说明：拳击，已经不仅仅是男

人的运动。

练习拳击的好处很多，但作为一

项对抗类的项目，拳击也有自己的门

道，所以必须要注意很多细节，否则很

容易受伤。

张卫健表示，练习拳击首先要注意

分解动作。“虽然拳击项目看上去简单，

其实它的技术要领很强，有很多专业技

术动作需要认真领会学习，所以最好在

专业人士的指导下进行，认真掌握每个

动作要领。女学员更要打好基础，这样

在今后的练习中才能游刃有余。”

其次是要量力而行。“很多女性学

员对于练习拳击都比较心急，希望短

短几天就能出效果，但体育锻炼必须

循序渐进，拳击也是如此，如果盲目地

加大训练量，很可能造成身体的二次

伤害，欲速则不达。”张卫健说道。

再次，拳击训练要重视专业技能的

训练。拳击运动看上去是两个人拳拳

对垒，但其实拳击还有很多专项技能训

练练习，而这些专项技能又是提高拳击

水平的关键因素。比如，耐力训练、反

应训练、灵活性训练、力量训练等，这些

训练都是相辅相成的，同样不能忽视。

最后，就是注意保护。如果在对

抗性训练时，各种护具都必须整齐，必

须按照规则进行。张卫健表示，拳击

项目的内在门道还是相当多，初学者

必须仔细体会，从基础做起，这样才能

真正领会拳击这项运动的乐趣。

如何练拳 切忌操之过急

在很多女白领看来，拳击运动的

吸引力前所未有。

作为杭城一名文字工作者，余沛

沛的工作地点、时间都相对灵活。她

每周健身4-5次，其中，会有一半的时

间花在拳击上。余沛沛练习拳击，缘

于其健身私人教练的引导。为何选

择拳击项目？她告诉记者，一方面是

好玩，不像其他项目那样枯燥，相对

有乐趣些。同时，拳击对力量的需求

和锻炼强度相对高些，有较好的减脂

效果。

在记者的采访中，众多职场女性

联系拳击的想法都大体一致：拳击，

既可以塑身，又可以防身。舒适堡市

场推广部的张经理表示：其实我们教

给女学员的技术动作，能产生两

个效果——使他们形体更美，同时

有效避开袭击。“我们也清楚，体重

45 公斤的女孩子是无论如何也打不

过一个体重为 95 公斤的歹徒的，但

她们可以学习一些闪避和快速击中

歹徒要害的技巧，然后迅速撤离危险

区域。”

职场人士 提升自信更现实


