
对很多人来说，减脂是一种心理

和精神上的斗争，每天都想着减脂，

却又从不付诸于行动。有些人是因

为曾经失败的减脂经历而对减脂产

生了心理阴影，而有些人则是干脆不

知从何下手，如何开始。近日，世界

著名健身教练詹姆斯在微博上推荐

了5个减脂小窍门，希望能够帮助减

脂人士开启减脂之路。

1.减少碳水化合物的摄入

这么做能够在控制热量的同时

增加纤维的摄入，促进肠道的蠕动，

既能减脂，又能改善消化系统，而且

大量纤维的摄入能够让饱腹感强烈

而且持久，这是简单的碳水化合物所

做不到的。

2.控制精细碳水化合物的摄入

精细的碳水化合物通常升糖指

数都很高，这会让人体内的胰岛素激

增，从而触发脂肪囤积的机制，而且

还容易导致暴饮暴食、头痛和易疲劳

等不良症状。

3.杜绝高糖饮料

很多人觉得“果汁多喝点没什

么，富含维生素，对身体好”，然而

果汁属于高糖饮料，其能量也是

“空热量”，即无法提供饱腹感的

热量。如果能用白水、茶水

或者咖啡来代替一大杯果

汁，能轻松省掉两三百大

卡的热量，要知道 1 磅

脂肪也不过就 3500 大

卡，坚持一个月不喝果

汁或者汽水就能轻松

减掉 3磅脂肪。

4.试着用更小的盘子

不管在家里吃饭，还

是在外面吃饭，用小一点的

碗和盘子进食都能够让人在不

知不觉中少摄入更少的食物，间接

帮助控制摄入的热量。

5.摄入一些人体必需的脂肪酸

除了增强免疫力，像鱼油、坚果、

牛油果这种健康脂肪酸还能够帮助

减少身体的脂肪。
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近日，网络平台上流传着一个

神奇的动作，只见视频中健身教练

用手比划着“走路”姿势，他用手指

代大脚趾蹬离地面的动作引来众多

健身粉丝追捧，传言练习这个动作

不但可以减肥，还可以练出翘臀。

那么，练习这个动作真的有神奇效

果吗？带着疑问，记者采访了杭州

蜗牛健身教练徐勋昌，徐勋昌告诉

记者，练习这个动作确实可以起到

一定的效果，但这个动作更多的是

用来治疗盆骨前倾。

徐勋昌表示，所谓的骨盆前倾，

指的是骨盆位置向前旋转的病态现

象，较正确的骨盆位置向前倾斜一定

的角度，会导致腰椎过分弯曲。对于

骨盆前倾，徐勋昌提醒大家千万不能

忽视，因为它跟我们的日常生活息息

相关。如果骨盆长时间前倾，它会加

重下背部及颈部的负担，让你时常腰

酸背痛和肩颈酸胀，出现体寒、手脚

冰凉、便秘，痛经等症状。同时，骨盆

前倾也会导致小肚子、臀部横向发展

和下垂，影响美观。

对于网上流传的动作，徐勋昌还

指出，视频里的教学过于复杂，其实

这个动作很简单，事实上就是走路。

不过这个走路的方法跟正常走路的

方法却不太一样。走路的时候，每走

一步，大脚趾都要用力抠住地面，随

即蹬离地面。这样的走路方法可以

让胯关节得到内旋和外展的训练，同

时还能训练臀大肌。不仅解决了盆

骨前倾，还能练出翘臀。

此外，徐勋昌还提醒大家，除了

这个动作，在平时的锻炼中对于盆

骨前倾还可以多练核心力量，做一

些类似臀桥、平板支撑之类的动作；

同时普拉提动作也可以有效改善骨

盆前倾，在运动的时候要用圆筒式

呼吸进行呼气和吸气，并保持骨盆

中立位。

不过有一个好消息，从今天开

始，雨水将从浙江逐渐远去，多地将

迎来持续晴天，此前停训已久的“健

友”们也该重拾健身的激情了。然

而，停训一段时间后，该如何进行训

练？还是像以前那样一个肌群一个

肌群地练吗？专家提醒，恢复性训练

有讲究，建议全身性地练一遍，帮助

肌肉找回“记忆”，并且要遵循“轻重

量、多次数”的原则。

“只要了解过健身的人，基本上

都清楚先做力量训练再做有氧运动

的道理，但如果有一段时间没训练，

突然第一次训练的话，推荐大家不妨

反过来，先做有氧后练力量。”杭州某

品牌健身房私人教练赵小虎解释，先

做有氧的目的是激活全身的神经系

统，让身体快速进入运动模式。“因为

你已经很多天没有训练了，身体会比

以前更僵硬一些，所以建议开始先做

30分钟的低强度有氧训练，跑步机

上慢跑即可。”赵小虎还强调，很多人

想着已经好几天没锻炼了，想一次性

补回来，建议大家把这样的想法扼杀

在摇篮里。“所有的事情都需要循序

渐进，健身也不例外，一次性锻炼强

度太大，只会让身体变得糟糕，甚至

会受伤。”

赵小虎建议，恢复性训练期在

做完有氧以后，第一个力量动作通

常要选择一个复合性动作，来加快

全身的血液循环。“卧推就是一个非

常好的选择，这个动作在针对胸大

肌发力的同时，多个肌群、关节都能

参与其中。”他提醒，在重量的选择

上，建议比平时轻 50%左右，“此时

的训练目的不是增肌，而是让身体

恢复以往的训练状态，所以不建议

推大重量，选择每组 20次左右的重

量，做4组。”

第二个动作，赵小虎建议选择杠

铃划船，针对背部肌群进行激活刺

激。“同理背部的训练是恢复而不是

增肌训练，推荐先用空杠进行背部肌

肉的预热，如果感觉重量较轻，就使

用平时重量的60%来进行训练。”

“卧推加划船两个动作做完以

后，目标肌群基本上已经充血完成，

而手臂作为协同肌也会有相应的充

血感，此时对其进行进一步的刺激效

果更好。”赵小虎说，针对肱二头肌进

行多组数的训练，加上上肢的快速血

液循环，能够让手臂很轻易地进入训

练状态，不会因为之前的停训造成很

大影响。

“二头肌训练完后肯定就到了三

头肌的训练时间，选择一个自己熟悉

的动作是很重要的，龙门架下压、双

手背后臂屈伸皆可。如果觉得状态

好的话，可以多选择1-2个动作来增

加训练的强度，让手臂更快恢复。”赵

小虎补充说。

最后一个动作，赵小虎建议选择

深蹲。“深蹲作为复合动作之王肯定

是要做的，可以加快全身的血液循

环，也能刺激到全身的肌肉。”他提

醒，深蹲同样不建议使用大重量，同

时，在动作过程中要保持下背部挺

直，起身时注意顶髋收紧臀部。

“停训是在所难免的，每个人都

会遇到这种情况，但如果因为停训

而变得懒惰的话，之前所有的努力

都会慢慢消散。”赵小虎表示，恢复

性训练最重要的还是找回思想上对

于健身的激情，只有始终对美好身

材抱有一份期待，才能更好地坚持

下去，毕竟“坚持，是走向成功的唯

一途径。”

“冬雨”远去，是时候重拾健身激情
恢复性训练应以复合动作为主，遵循“轻重量、多次数”原则
本报记者 梅 杰

事半功倍：
5个减脂小窍门帮你瘦得更快
本报综合报道

时间进入到 2019年以来，雨水一下就是以“周”为时间单

位，被不少网友戏称为“周冬雨”。这给广大“健友”们带来了不

小的苦恼——雨水频频，加上冬季的低温，使得训练后身体冰

冷；总是晒不干的运动装备，配上湿滑的地面，使得想要去健身

房锻炼的想法瞬间丧失。
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运 动 百 科

爱美人士福音：

一个神奇动作
让你拥有完美翘臀
见习记者 汤仲国


