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何谓自重健身？顾名思义就是

不用任何器械和工具进行健身活动，

以自己的身体为负重的练习。常见

的有引体向上、俯卧撑、跑步等形式。

而对于自重健身的优缺点，拱

墅区一家品牌健身房教练张伟认

为，自重健身没有太多场地限制，是

很经济实用的训练方式。但它比较

适合标准以上体重、有一定运动基

础、希望进行全身协调性锻炼肌肉

的人。

张伟说，他从事健身教练 10 多

年，身边的上班族朋友们比较推崇

自重健身，主要是因为这种健身方

式对场地没有太多限制。比如跑步

锻炼，下班了，自家小区都可以是很

好的场地。

但自重健身并不适合所有人

群。对于初学者来说，针对某个肌肉

生理特征的健身房器械更容易入门，

而进行自重训练则难以找到训练的

感觉。这种方式也不适合太瘦的，尤

其没有达到标准体重的人。原因很

简单，他们的自重太小，用自身重量

训练会把力量训练做成有氧训练，训

练强度大大降低。另外，想修饰身

材，练局部的女性也不适合从事自重

锻炼。因为女性的健身要求往往很

细致。一般来说，胸部训练会练到肩

部，臀部训练会练到腿部，但女孩多

数想练胸挺却不喜欢粗壮的三角肌，

想练翘臀却不喜欢粗腿，因此健身房

器械独立针对某一肌群的会更适合

她们。

自重健身成本低
不受场地限制

徒手还是负重，两大健身流派如何选择？

量身定制适合自己的方式更关键
本报记者 毛锦怡

膝关节是人体最大的关节，也

是最重要的关节之一。由于承受的

力量很大，膝关节很容易受伤，在日

常锻炼中，我们会经常使用护膝来

保护自己的膝盖。但是不是只要戴

了护膝，我们的膝盖就安全了呢？

其实，很多运动爱好者对护膝

常有错误观念，认为使用护膝可以

“有病治病、没病防身”，解决所有

关节问题。其实护膝仅是辅具，因

为护膝的设计原理是利用弹性绷

带去限制关节活动范围，减少关节

软骨磨损。当膝关节受伤时，使用

护膝是为了维持关节的稳定度，避

免膝盖周边的肌腱韧带再度拉扯

受伤，而非可以主动预防运动伤病

的发生。

因此，建议最好只在膝关节受

伤后再佩戴护膝，来防止伤情的进

一步恶化。那么膝关节受伤后该如

何选择护膝呢？市面上常见的护膝

主要有两种：髌骨带和有孔护膝。

髌骨带只针对于预防或减轻“髌腱

炎”伤痛这一个问题，就是膝盖骨正

下方的疼痛这一问题，其他膝关节

伤害穿戴此款用处不大。

有孔护膝是在髌骨处开有一

个洞孔，开洞具有的功能是：髌骨

释压，针对一些膝关节或髌骨，髌

骨软骨有伤的人，为了减轻髌骨下

方或关节腔内压力的设计。如果

开洞和旁边有圈固定垫，则多一个

“固定髌骨”的功能，针对有髌骨侧

移的人群。

需要注意的是，我们在运动完

之后最好立刻取下护膝。膝盖周边

的股四头肌、肌腱及韧带在膝关节

活动中负责维持膝盖稳定。而当使

用护膝时，会取代部分上述人体膝

盖稳定功能，长期运动下来股四头

肌、肌腱及韧带将因缺乏外力刺激

而会逐渐退化，从而使机体完全依

赖于护具提供稳定性，一旦摘除，就

会感觉膝关节不稳定。因此，只需

在从事使用膝盖的运动时配戴护

膝，结束后取下，避免膝盖周边组织

退化加剧。

保护膝盖、打铁还需自身硬。

对于没有膝伤的运动爱好者来说，

能不戴就尽量不戴，让机体自己去

适应外界，从而强

化 自 己 。 在

日 常 锻 炼

中，与其

用 护 膝

保护膝

盖 ，不

如 强 化

自 身 韧

带 ，本 体

感 受 器 能 ，

进行自我保护。

都说健身是三分练、七分吃。但

吃什么？怎么吃？吃多少？对于每

一位健身者来说都很重要。健身达

人一般都会有自己的一份食谱，而在

这份食谱中，有一种食材是必不可少

的，那就是西兰花。

西兰花有助于健身塑形。西兰

花有非常高的膳食纤维，以及大量

的抗氧化物，对我们的消化吸收以

及排便都有帮助，让运动带来的益

处事半功倍。如果我们在日常的饮

食中加入了西兰花，不仅能让我们

获得较强的饱腹感，从而更好地帮

助我们减脂，同时西兰花还具有美

容养颜的功效。

西兰花能够促进肌肉的恢复。

西兰花含有大量的维生素 C，维生

素 C 对我们的健身恢复具有奇效，

高强度训练后，维生素 C 能让僵硬

的肌肉快速恢复。这样一来，我们

在训练后不仅不会感到肌肉的僵硬

感和疼痛感，还会让我们的肌肉恢

复得更快，肌肉增长的速度也会加

快不少。

西兰花的热量低。西兰花相比

于其他的蔬菜，可以说是蛋白质含量

很高的蔬菜了。西兰花的蛋白质含

量与等量的大米和玉米相同。但同

样是作为碳水化合物的话，西兰花的

热量却还没有大米和玉米的一半。

所以我们如果多吃西兰花的话，不仅

有利于我们的增肌，还很有利于我们

的减脂。

知道了吃西兰花的好处，那西兰

花该怎么吃才能让它的营养价值更

高呢？如果我们只吃西兰花而不搭

配其他食物，那我们就可以用水煮或

是隔水蒸的方式去烹饪西兰花，但烹

饪的时间不宜太长，因为烹饪时间长

的话就会损失西兰花中所含的营养，

水煮或隔水蒸3到5分钟即可。如果

想搭配一些其他食物的话，我们就可

以把西兰花和番茄一起烹饪，因为番

茄含有番茄红素，将西兰花和番茄一

起吃，抗癌能力也会更好。

健身食补不可少 美味营养首选西兰花
本报综合报道

健康小贴士

运 动 百 科

保护膝盖
不能太依赖护膝
本报综合报道

“三月不减肥，四月徒伤悲”，

春暖花开的季节，正是减肥的好

时机。很多“胖友们”都赶在露肉

季节来临之前，开始了减肥大作

战。在减肥之路上，运动是王道，

为此选择适合自己的健身方式很

重要。

比如常见的两大健身流派

负重健身和自重健身，到底该如

何选择？专业人士给出的建议

是——因人而异量身定制。

负重训练的本质是将某一外源

负重进行空间移动，比如举哑铃、杠

铃等。一般来讲，自重训练对于提高

日常运动能力更有效果。比如你想

要提高自己的登山水平，快速爬楼梯

或者跳箱子的效果要比你去练习负

重深蹲更好。

负重健身可以锻炼你的绝对力

量，也可以增加肌肉体积，能做到单

独刺激某一部位的肌肉。张伟说：

“如果你只想增加某一部位肌肉的维

度，或者某一部位需要做康复训练，

那么负重训练更适合你。而如果是

想提高自己的整体身体素质、协调性

等，那么自重训练更适合你。”

如果选择负重训练，有一点要

格外引起注意，就是在做大负重练

习时，肌肉、筋腱、韧带、关节都会受

到较大的力，如果超出了个人的极

限或者动作姿势有问题，有可能会

导致受伤。当然对于自重训练，如

果动作做得不对，也是会有受伤的

风险。第二个缺点就是单块肌肉发

力，无法形成全身协调的力量。因

为器械训练，只是用局部的肌肉发

力，全身其他的地方都保持静止不

动，所以没办法形成全身协调的力

量。还有就是没有办法练出全身的

爆发力，全身爆发力的训练需要全

身动作大幅度的运动。

张伟最后提醒：“在从事负重

健身项目过程中，不要盲目冲击大

重量，认为负重越多效果越好；训

练中盲目攀比是大忌，一定要科学

合理地安排自己的训练；遵循健身

规则，不要盲目自信，健身效果讲

究循序渐进；还有重要的一点就

是，要在专业教练的指导和保护下

使用器材。”

负重健身有保护机制 适合初学者


