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在家里添置合适的健身器材，无

异是战胜天气不好或是锻炼时间不

充裕的办法。但身边一定有很多人

买了跑步机、登山机最终却沦落为挂

衣服、挂包、吃灰尘的“可怜虫”。其

实，有针对性地选择健身器材是一门

很有讲究的学问，为此记者采访了几

位热衷在家中锻炼的健身达人。

跑马美女“花椒毛豆”李雪说：

“为了避免跑步机变成置物架，瑜伽

垫变成午睡垫，选购家庭健身器材，

必须根据住房环境、个人的训练目的

进行器材选择，这样才能物尽其用，

使自己的健身计划得以顺利持续进

行下去。”

李雪在家里常备 2-3 根跳绳，下

雨天或者碰加班，回到家后她都会抽

出20分钟时间跳跳绳，拉伸自己。她

说：“跳绳依靠高强度，多组数，间歇

时间段，形成反复模式，可以在运动

时加快热量消耗，促使身体燃烧更多

的脂肪来为身体提供能量。”

相比有氧运动，室内无氧训练的

器械更为轻便。在所有无氧训练器

材中，弹力带是性价比最高的训练器

材之一，使用几乎不受场地限制，极

其便携，身体很多部位的肌肉都能锻

炼到。更重要的是它价格便宜，是家

庭健身器材的上佳的选择。

“海陆空三栖运动女神”孙瑾的

名字在健身圈耳熟能详，她在家最喜

欢的健身器材就是弹力带，出差或是

旅游的时候她也会带一根在身边。

除了弹力带之外，俯卧撑架也是她喜

欢的器械之一。她告诉记者，当进行

俯卧撑训练的时

候，一对俯卧

撑架可以增

强 训 练 效

果 ，而 且 利

用俯卧撑架进行训练

的时候，发力能够更加准确，

动作更加标准。

在家中锻炼尽管强度不大，但是

运动完之后的放松也是必要的，泡沫

轴就是家中放松必备单品。在采访

中记者了解到，几乎每一个运动达人

家中都有泡沫轴。孙瑾说：“泡沫轴

可以释放肌筋膜，放松肌肉。有时候

看电视或者听歌的时候滚一滚还能

促进血液循环，减轻关节压力。”她还

提醒道喜欢健身的女孩子千万不要

忘记在有氧运动结束之后使用泡沫

轴，这样不仅可以避免小腿肌肉过

大，也能打造更好的身体线条。

一个良好的健身习惯和正确的

健身方法会改变一个人的身材和容

貌，甚至是气质，那么问题来了，究

竟是该先进行有氧运动还是无氧运

动呢？去健身锻炼时有很多小伙伴

可能都没搞明白。

很多人可能有这样一个观念，

运动前必须要热身，这样可以避免

肌肉拉伤，于是开始了 30 分钟的

跑步，那么你有没有一种感觉就是

当你跑完了，你的力量会明显减

弱？因此，笔者个人倾向于先无氧

后有氧。

为什么要坚持先无氧运动后

有氧运动呢？当然为了避免肌肉

拉伤，还是需要做动作之前做一些

简单的拉伸动作，其实为了达到减

脂的效果，你的身体应该把储存的

脂肪作为锻炼所需要的能量。而

在这之前，你必须先燃烧掉你的糖

原储备。在进行负重运动时是在

用储存在肌肉的肌糖。如果你一

开始便做有氧运动，最初的 20 至

30 分钟会消耗了肌糖 然后再消耗

脂肪，所以当你跑完步然后再进行

力量训练时会感到力不从心，甚至

是煎熬，而当先做无氧力量训练

时，通常情况下你都是在用糖原作

为然料。你先做力量训练的话，可

以燃烧掉你体内储存的大部分糖

原。在力量训练之后再做有氧运

动，会燃烧更多的脂肪。

所以，先做有氧运动会影响力

量训练的力度和效果。有氧容易使

你疲惫对减脂效果也会差一些、反

而先做重训合理的安排了这一切，

既满足了重训的目的，又能起到提

神有氧的效果，可以更快更好地达

成健身塑形的效果。

（通讯员 李建武）

有氧还是无氧？
健身前的选择题
怎么做

下雨下雪怕什么，足不出户健身去

家用健身器材，你知道怎么选吗？
本报记者 沈梦雪

健 身 贴 士

上周末的杭城是湿漉漉的，这一周冷空气非但没有消停，反而有愈演愈烈的趋势。小雨、中雨、雨夹雪，气温

也急转直下，从上周的最高气温17℃到这周的零下5℃。这让很多喜欢出门锻炼和去健身房的朋友只能“家里

蹲”，那在家里该如何锻炼，选择健身器材呢？

合适的营养补充能保证你在两

次训练之间最大程度恢复。所以无

论你的训练计划都多密集，哪怕是一

天五练，也要遵循下面的原则：

首要一条就是多吃，食物对于运

动后肌肉的再修复是极其关键的。

强度越大，就应该吃得越多。不然身

体怎么有足够的能量和营养长得比

原来更强壮呢？通常情况下，摄入少

的原因有：没有做好准备工作和饮食

计划；由于持续训练造成的皮质醇上

升，抑制食欲；认为自己吃得足够多

了。

此外还要客观看待碳水化合物，

碳水化合物总是受到抨击，各种低碳、

断碳、原始人饮食层出不穷。不过，吃

不吃碳水要取决于你的训练。碳水化

合物绝对是可以让你肌肉质量陡增的

东西，因为没有碳水化合物蛋白质合

成的效率不高。好的碳水化合物来源

有白薯、土豆、米饭、燕麦和香蕉。

重视食物的质量同样重要，优质

的、非过度加工的食物能提供更多的

肌肉生长必须的营养素，且天然食物

的协同作用比起补剂更好。

消化与吸收也是很多人都会忽

视的一个环节。如果你吃进去的东

西没有消化，没有被利用，那和没吃

有什么区别呢？所以怎样才能提高

消化吸收的效率，让我们吃进去的东

西更多为我们所用，变成我们需要的

肌肉和力量呢？

几个简单易行的方法有：每天喝

至少1-1.5升的水，如果训练量大，应

该饮用更多水；每天吃 1-2 次富含益

生菌的食物，比如酸奶、泡菜、养乐

多；细嚼慢咽。

锻炼后感觉肌肉关节疼痛，免疫力下降?
状态低下不是因为“过度训练”，而是恢复不足！

“过度训练”这个词最近越来越流行了，很多人运动状态不好就丢出

一句“你这是过度训练”。不过，“过度训练”真的这么普遍地存在于我们之

中吗？事实并非如此。

专业运动员的训练时间大概在每天 3-6 小时左右，而普通人往往达

不到这个训练量……所以“过度训练”也就无从谈起了。但如果不是训练

的问题，是什么造成了我们的状态低下呢？答案是：恢复不足。

所以要解决这一问题，更好地训练和收获成果，除了怎么训练，我们

首先必须学会如何让身体在训练之后恢复。

训练“恢复的能力”，不仅仅是喝个蛋白粉那么简单，当然更不是翘着

二郎腿在沙发上一边吃冰淇淋一边看电视节目。恢复主要由两大元素组

成：营养和睡眠。

除了营养，睡眠是恢复的另一大

方面。因为身体的许多合成都是在

睡眠时达到最高水平。

对于健身人群，特别是训练强度比

较大的，一定要满足每晚8小时的睡眠。

近期一项对棒球运动员的研究，

让他们两个星期随意睡，睡到太阳晒

屁股。研究结果发现，他们的冲刺速

度和投球水平都有所提高，运动员们

的心情也得到了很大程度的改善，他

们更有活力，也不容易感到疲劳，还

在一定程度上促进了团队合作。

游泳运动员也参与了这项实验，

每位运动员的睡眠时间都被提升到

了 10 小时，长达 6 周，结果也显示运

动员们的各项表现大幅提高。所以，

良好的睡眠质量，是恢复体能的重要

一环。 （通讯员 陈睿健）
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