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谁说健身一定要去健身房？在

家利用身边的物件同样能达到不错

的健身效果。比如一面普通的墙，就

能让你锻炼又瘦身。

今年 32 岁的周方聪是一名“居

家健身爱好者”，除了跟着网上很火

的视频跳操外，他还会用一些家里

常见的小物件来做辅助运动：做俯

卧撑时，在背上加一点小重量进行

负重练习；扎马步时，把扫帚横放在

大腿上……当然还有他最爱的居家

健身妙招——靠墙健身。

说起靠墙健身，周方聪的方法很

多。“饭后靠墙站是一个常见且有效

的健身方法。这个动作有助减肥，还

能调整骨骼，塑造体型。”周方聪介

绍，靠墙站可以在每天饭后半个小时

做：把整个背部紧贴在墙上，头部、背

部、腰部、臀部、腿部等都要尽量贴紧

墙面，并将腹部收紧，夹紧臀部。可

以从15分钟开始，慢慢延长时间。男

士还可以挑战一下靠墙倒立，这个动

作可以提高手臂力量。需要注意的

是，倒立过程中要注意五指尽量分

开，双脚贴墙，静止靠墙，不要受伤。

此外，有能力的健身爱好者还可

以尝试一下靠墙俯卧撑。周方聪说：

“不要小看这些靠墙健身动作，虽然

简单，但有着不错的健身效果，首先

要避免受伤，其次要坚持，持之以恒

就能达到良好的健身效果。”

与周方聪有着同样感受的还有

29岁的郑彦彬。郑彦彬是个马拉松

爱好者，每年在全国各地跑马的次数

不下 6次，也在不断刷新个人最好成

绩。为了提升成绩，郑彦彬有许多自

己的健身小妙招，靠墙静蹲就是其中

之一。

事实上，靠墙静蹲是一个简单、随

时随地可开展的力量训练动作，不仅

可增强腿力，对于膝痛也有很好的康

复效果。靠墙静蹲做起来也很简单，

背靠墙，双足分开，与肩同宽，逐渐向

前伸，和身体重心之间形成一定距离，

大概40-50厘米。此时身体会自然呈

现出下蹲姿势，注意小腿长轴与地面

垂直，大腿和小腿之间的夹角不要小

于 90度。郑彦彬提示说：“我是做到

90度，并坚持 2分钟以上。其中最重

要的一点是膝盖不要超过脚尖，不然

会损伤膝盖，适得其反。这个动作有

墙就能练，不受其他限制，角度和时间

可以根据自己的能力调节。”

（通讯员 陈 曦）

首要一条，健身后不能大量喝

水。很多人感觉健身后大口闷水很

爽，殊不知，身体短时间内承受的水

分是有限的，而且训练中大量出汗，

大量喝水会扰乱身体的无机盐平衡，

使身体内的钠和钾水平降低，严重扰

乱身体健康。正确做法是在训练后

应该少量（小半口）多次（5-6次），喝

水切忌大口喝，慢慢让身体适应。

健完身后，即便再怎么汗流浃

背，也不能练完马上坐下或者蹲下休

息。因为此时我们的身体处在血液

高速循环的状态，这时突然坐下，不

仅会阻碍血液循环，阻碍肌肉恢复，

还会影响大脑供血，很多的健身事

故、猝死，正是来源于做完动作后立

刻坐下，再站起来时，因为头晕目眩

而摔倒。练完一组动作后，稍微走动

走动，做做拉伸，进行一些深呼吸，以

保证肌肉最大化的恢复。

吸取上述案例的教训，训练后千

万不能立刻长时间吹空调。运动过后

身体表面血管扩张，体温升高，身体为

了维持体温会舒张毛孔，增加排汗，立

即走进冷气空调房间或洗冷水澡，会

使皮肤紧缩闭汗，而引起体温调节等

生理功能失调，严重的会使免疫功能

下降，而招致感冒、腹泻、哮喘等病

症。应该先在室温下将汗自然风干，

再冲水温不低于20度的温水澡。

对于喜欢抽烟的烟民来说，健完

身后免不了“来一根”。但是殊不知

我们的吸气量在健身后会快速上升，

在这个时候抽烟，无异于将自己变成

一个大煤炉，烟草中的尼古丁等有害

物质，会比平时快数倍的方式，入侵

人体循环系统，由于吸烟导致的氧气

吸入下降，会导致体内空气互换，引

起供氧不足，直接阻碍肌肉的正常恢

复，也可能导致胸闷、气喘，呼吸困

难、头晕乏力等。

大量的消耗后，饥饿感也会随之

而来，不少人会选择第一时间就餐，

这种做法也是错误的。健身后，身体

大量血液瘀滞在肌肉组织，只有少量

血液会在消化系统里，神经中枢处于

高度兴奋的状态，在它的影响下，管

理内脏器官活动的副交感神经系统，

活性会被抑制，忙着吃饭会加剧内脏

器官的压力，造成各种消化道，和消

化腺体的慢性损伤。应该在训练结

束至少40分钟再吃饭。

训练后2小时内不要喝酒。由于

运动带来的血液循环加快，摄入的酒

精更容易进入血液并影响神经，同时

对肝脏、胃的损害比平时更高，长期以

往可能导致脂肪肝、肝硬化等疾病。

无深蹲不翘臀，这句话一直被广

大健身爱好者传颂，想要把屁股练

翘，深蹲是最好的方法，多少女生因

为这句话开始疯狂的做深蹲。但事

与愿违，很多人练了许久深蹲，却感

觉臀部一点变化都没有。那么，深蹲

到底要怎么做才有用呢？

深蹲发力方法不对：最常见的就

是蹲的歪歪扭扭，动作不协调，脊柱

没有处于稳定中立的状态，大腿前侧

酸得接近极限，而臀部一点感觉都没

有，因为相比臀部肌肉来讲，大腿前

侧的股四头肌在生活中更容易被应

用到。

这时候就需要通过一些针对性

训练去找回臀部肌肉的存在感，激活

臀肌，找到臀部发力的感觉以及技

巧，不断的去修正深蹲的姿势。

深蹲强度不够：有些人试图寻找

100种训练臀部的动作，但是多数的

动作刺激都太少了，没有考虑到训练

强度。当把强度考虑进来时，你会发

现在家徒手训练有一定的强度上限，

势必要寻找更高的强度来提升臀部

的翘度。

肌肉要成长、臀部要变翘，其实

在强度上面有“最低”门槛，并不是所

有强度的运动都会获肌肉最佳增

长。想要获得进步就需要循序渐进

的增加训练强度，让肌肉不断挑战，

适应新的刺激，达到变强。与其空手

桥式 100下，不如负重加杠片的桥式

10下，更省时间，更多的进步，随后适

量增加难度。

不能只练习深蹲：说实话，无深

蹲不翘臀这就是一句大话，想要训练

臀部，或者说可以使你臀部变翘的动

作还有很多，而且深蹲并不是最好的

动作。像硬拉，单腿蹲，单腿硬拉，侧

蹲，俯卧伸髋，负重桥式等等都是非

常棒的动作。

通过多方向或不同角度的动作

来给同一个肌群刺激，会比一直使用

单一动作效果好。原因很简单，因为

肌肉是立体的，不是一条线或一个平

面（尤其是臀大肌），期望单一受力与

收缩方向的动作，让一块肌肉得到完

整的刺激，是不现实的。

小动作大效果
用墙也能巧健身

深蹲练翘臀无效？看看你究竟做错了什么
本报综合报道

别把健身变伤身 六大“雷区”须远离
本报综合报道

健身是为了增强自己

的体魄，但因为缺乏正确的

健身常识，很多人在健身后

随便放纵自己，触碰了健身

的“雷区”，把健身练成了

“伤身”！

健身小贴士

运 动 百 科

我们不妨先来看两个案例：

（1）28岁的张先生喜欢健身运动，前几天，张先生健身完后，出了一身汗，在浴室简单冲洗之后，就对着健身房的空调

口坐着玩手机。晚上睡觉前，张先生觉得左耳不舒服，没在意。第二天早晨起床出现耳后跳痛、左口角麻木流涎、左眼睁

不开。到医院检查，经过诊断后被诊断为面瘫。

（2）一名酒气熏天的年轻人冲进了急诊室，见到医生后，他的第一句话就是，医生，我全身酸痛，小便都变成了葡萄

酒！经医生诊断后被确认是横纹肌溶解的症状。

那么健身后有什么东西是不能碰的？那些事情是不能立刻做的？有哪些常见的误区？


