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“最近我的肩膀很疼，可能

是练胸肌伤到了。”近日，就读浙

大城市学院的大3学生小赵在健

身中出现的肩膀疼痛问题让他

十分困扰。前段时间，身边的很

多同学都往健身房跑，小赵为了

“赶时髦”，也跟着他们去练练。

“为了能尽快练出电视剧男主角

那样的胸肌，我在教练给的训练

量之外，还特地加上几组平板卧

推。”小赵觉得很可能是因为在

超额的运动量，使以前打篮球时

肩膀上的旧伤复发了。

难道想要练出一副完美的

胸肌真的这么难？余姚市赫尔

萌健身俱乐部的教练赵源祖表

示，小赵只是没有用对方法。“平

板卧推对增强胸部整体力量来

说是很有价值的动作，但是它的

缺点也很明显，在动作不正确的

情况下会给三角肌施加过大的

压力，这对肩膀有旧伤的训练者

来说是很不利的。”赵源祖表示，

很多人为了练出胸肌，急功近

利，反而欲速则不达。

赵源祖告诉记者，如果想要

练出完美胸肌，并不一定要拘泥

在健身房内，一些简单的动作和

道具，也可以从不同角度刺激到

胸部肌肉的增长，让健身爱好者

们在家里也能简单练出胸肌。

“俯卧撑大家随时都可以进

行练习。”赵源祖指出，俯卧撑是

一个衡量身体素质极好的方式，

适合从菜鸟到大咖各个级别的

人去练习，“对于新手来说，标准

最重要。如果你已经是一个健

身老手，普通俯卧撑满足不了你

对肌肉刺激的要求，那么可以加

入药球来提高难度，或者抬高双

脚的位置、改变撑距来刺激胸肌

的不同部位——从宽距俯卧撑

开始，逐渐拉近双手距离，直到

三头肌贴近身体两侧。”

如果非要使用器械，杠铃片

也可以帮助人们练出胸肌。“这

个动作叫做斯万推胸。练习者

在家用 20公斤的哑铃片或者两

个 10公斤的哑铃片夹在双手之

间，置于胸前，双手开始向外推，

同时在顶端挤压胸部肌肉。这

种形式的‘推’更注重胸大肌内

部的刺激和塑造。”赵源祖建议，

健身是三分练七分吃，在锻炼期

间，还需提高蛋白质的摄入量，

尽量避免过高热量的摄入。

天生就是肌肉型小腿怎么减？

人的肌肉符合“用进废退”的规律。

所谓“用进废退”，即只要你用它，它

就会按需生长变大，不用它就会萎

缩——这也是为什么很多坐轮椅的

人下肢都很纤细。

只要你不经常刺激小腿肌肉，

它是不会无缘无故生长的。所以

如果你的小腿肌肉真的“天生异

禀”，而你又没有专门单独进行过

小腿肌肉训练，大多是因为你在日

常生活中养成了经常用小腿发力

的习惯。

不过，要先确定你的“肌肉腿”

真的是肌肉，而不是脂肪。如果是

脂肪问题那主要运动配合饮食，减

脂就能解决。

那么面对一运动腿就粗，又该

怎么办？很多人运动完后发现腿变

粗，大多是因为你在训练时局部血

液循环加快，毛细血管充血造成的，

等到心率恢复正常，微血管开始闭

缩，肌肉也就会慢慢恢复了。无论

是有氧还是力量训练，一到两周之

内不会带来明显的脂肪减少，一般

要持续3-4周之后才会有肉眼可见

的变化。

不少人一直错误认为，跑马不

容易受伤，越来越多的人用跑步这

种健康的方式去感受生活，磨砺自

己。但是，若仅凭着一腔热血就盲

目地加入了这个圈子后，却往往发

现，由于缺乏科学的长跑知识，很容

易造成运动损伤。

“运动损伤在跑马中屡见不鲜，

其中跑步膝就是最为常见的运动损

伤。”叶祥明举例并介绍，导致疼痛

的原因就是由于跑步时紧张的髂胫

束在膝关节做屈膝伸膝动作时不断

的摩擦股骨外上髁，引发髂胫束炎

症从而引起膝关节外侧的肿胀和疼

痛。“对于髂胫束综合征最有效的办

法还是预防，以科学的方式运动，运

动前后注意合理的有针对性的牵

伸、加强髋稳定性训练，这样才能远

离‘跑步膝’。”

叶祥明强调，各种因跑步方

式不合理而引起的类似病例不断

增多，防病大于治病，想要避免运

动损伤，首先要做好热身工作。

在进行准备活动时，尽可能使躯

干和四肢的肌肉、韧带以及各个

关节充分活动开，决不能敷衍了

事，一般可以采用静态拉伸运动

或原地小跑。

除此之外，运动后还要做整

理活动。在马拉松结束后，不能

马上就坐下不动，还可以做一些

放松动作。“运动后的放松是多方

面的，包括肌肉的放松和呼吸的

放松，比如跑完后，呼吸频率要从

大口逐渐减慢至平缓，深吸气慢

吐气，鼻吸嘴呼，尽量排除体内二

氧化碳。”

叶祥明建议大家运动后最好喝

一些运动饮料或者淡盐水，补充在

运动中随汗液排出的盐和微量元

素，这有助于迅速缓解疲劳，减小运

动损伤带来的伤害。

杭马将至
运动康复医学专家为您保驾护“杭”
本报记者 洪 漩

有一种痛苦，叫做小腿粗！
肌肉型小腿怎样瘦下去？
本报综合报道
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运 动 百 科

11月4日，2018年的杭州

马拉松将如期而至。马拉松

对参与者的身体和心理都是

一种极限的挑战，为此记者专

程请教了浙江省人民医学康

复医学科主任、省康复中心主

任叶祥明，听听专家是如何支

招，帮助跑友们应战杭马，享

受奔跑乐趣。

对生命负责 赛前体检不可形同虚设1
“在跑马过程中，除了要避免肌

肉和骨骼的损伤外，还要注意心脏

问题以及心脑血管意外。因此在马

拉松比赛之前进行一些专业的体检

是非常重要的。评估自身的心肺功

能水平、身体素质状况，是否能够适

应这样的高强度持久性的运动。”叶

祥明表示，首先在赛前进行专业心

脏体检服务，包括心脏彩超、心电

图、运动平板试验等，从而了解自己

的心脏健康与危险因素。“心脏体检

最好的办法是在医生的监护下做一

个症状限制性心电运动试验，在心

电的监护下能发现患者的一些症

状，比如说遇到胸闷、难受、憋气及

心电图上出现ST段改变，这一类人

可能容易发生心源性猝死。”

“除此之外，测量血压也十分有

必要。”叶祥明举例，一些患有高血

压的跑友，在血压本来就较高的情

况下进行马拉松比赛这样激烈的运

动，再加上情绪一激动，血压就容易

“火上浇油”了。而且，高血压人群

由于血管硬化、弹性较差，在血流速

度增加时容易发生血管破裂。如果

是颅内血管破裂出血，就是我们俗

称的中风。这也是为什么马拉松比

赛都会拒绝高血压患者参赛。

“还有一个是血糖的问题。”叶

祥明介绍，一些伴有糖尿病的跑友

也并不适合参加马拉松赛。因为其

在运动中糖原被消耗掉后，容易引

起发冷、头晕，严重者甚至会出现脑

部缺氧等现象。“对此，我们称之为

低血糖昏厥，饮食上我们也是有讲

究的。”专家表示，备战马拉松期间，

主要考虑两大饮食类主体，一是蛋

白质，二是糖原。不过摄入蛋白质

有利有弊，如果过度摄入会造成肝

脏功能的负担，也会加重乳酸分

泌。“我建议在这种情况下要增加糖

原的摄入，而蛋白质按照每公斤体

重一克的标准正常摄入就可以了。

与此同时，还要及时补充运动饮料

来保证水电解质平衡。若是出现避

免脱纳和钾离子流失的现象，会引

起很多的心血管事件、胃肠功能紊

乱、肌肉无力等状况。”

专家提醒，赛前体检是十分重

要的，千万不可以拿自己的身体逞

强，马拉松作为一项高强度长赛程

的竞赛项目，在比赛过程中任何意

外都是无法预知的，所以一旦自己

的身体有异常，务必谨慎对待。

2 要运动不要损伤 运动康复助力运动生命更持久

想要完美胸肌
在家也能轻松做到
本报记者 王品燚


