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距离农历春节只剩下最后一周，

春节假期，无论是全家上下的团圆

饭，还是朋友同学的聚会，大鱼大肉

都少不了。因而，坊间一直有“每逢

过年胖三斤”的说法。

实际上，这句话真不是开玩笑。

杭州某品牌健身房私人教练赵小虎

告诉记者，冬天本来就是人体新陈代

谢比较慢的季节，加上春节期间多数

人的作息并不规律，囤积脂肪是理所

当然的事情。

春节求的是团圆，但“肚圆”估

计谁也不想要。赵小虎表示，其实

只要每天挤出 20 分钟的时间在室

内锻炼一下，就可以让血液和浑身

的肌肉有个很好的舒缓。“这 20 分

钟的有氧运动对心脏和全身各处都

有益处，只要坚持到过完年，‘魔咒’

定能不攻自破。”

赵小虎推荐了几个锻炼的动作，

首先是直腰仰卧起坐，这种锻炼完全

依靠的是腹部和背部的力量。“首先

确保双手紧扣于头部后面，不要给头

部和颈部施压，膝盖弯起，背部平靠

在地板上。做好开始动作后便可用

核心部位的肌肉力量使身体呈 45°
弯曲，伴随缓慢并有节奏的呼吸来完

成这套锻炼。”赵小虎说，只要每天坚

持做这个动作，腹部的肌肉依然能如

春节前一般紧实。

第二个动作是侧身仰卧起坐。

“不难发现，当腹部上的肉多起来时，

往往腰两侧特别明显，这个动作主要

是针对这个部位。”赵小虎讲解说，保

持双腿与地面呈 45°，上部躯体与地

面呈一定角度，整个身体呈V形，此

时力量在双手上，上身向左弯曲，胳

膊的力量向右聚拢，这靠的是伸展双

臂来使身体完成整个动作，虽然听起

来比较困难，但如果力量上控制得比

较好，还是很容易完成的。

接下来是俯卧撑。“很多人觉得

俯卧撑是比较困难的一种锻炼方

式，但它对胸肌、臀肌、二头肌和三

头肌都会有很好的锻炼作用。”赵小

虎建议，如果是初次做俯卧撑，可以

尝试双膝跪地，从适当的高度开始

做起即可；如果觉得没有太大困难，

就可以用身体和脚尖支撑，完成该

动作。

最后一个动作是深蹲，作为复合

动作之王，它需要全身上下大部分肌

群参与进来，起到燃脂的作用，在春

节健身计划中自然必不可少。“起步

是站立姿势，依靠双腿和臀部的力

量，双脚与臀部保持同等间距，连续

蹲起，假想自己坐在椅子上，保持背

部直立，不断地站起来。为保持上身

的姿势，起初可以让背部紧贴墙，或

者将健身球夹于背部和墙之间来保

持上身的正确姿势。”赵小虎介绍。

赵小虎提醒，对于这些交替的锻

炼，最好用一个定时器来保证每个动

作都能做到1分钟，锻炼的过程中要

保持出汗并且让呼吸顺畅。如果觉

得这几种锻炼方式仍然过于复杂，那

么只需要记得，别让自己闲下来，利

用每1分钟锻炼。比如站着吃饭，多

爬楼梯，甚至做家务，都是足不出户

也能减少脂肪堆积的好办法。

冬季是个最适合减肥的季节，但

有的时候管住嘴了，也迈开腿了，体

重却不降反增。明明是运动减肥，怎

么还就变重了？

对于这个奇怪的现象，近日，世

界著名减肥教练安奈彼特在其社交

朋友圈里发表了自己的观点。他表

示要知道真相，首先要了解体重由什

么构成？

人们的体重是由骨骼，肌肉，体

液和脂肪构成。骨骼是先天形成的，

无法后天改变。所以骨骼大、骨密度

高的人，体重必然比骨骼小、骨密度

低的人来得高。其次，肌肉是人体的

第二心脏，它不但是健康和力量的象

征，更是帮助人维持充沛精力和良好

状态的好帮手。肌肉体积小，质量

高，也就是密度大，有着紧实漂亮的

弹性线条。所以，肌肉多的人，体重

必然比肌肉少的人来得高。再次，水

是最容易造成体重数字变化的人体

组成。最后是脂肪，脂肪的多少，才

是真正判定胖瘦的标准。所以，减肥

事实上是减少脂肪。

安奈彼特指出，体重升降不代表

减肥效果，如果只是追求减少重量，那

减瘦体重的收益效果高得多。要知道

减少1公斤的纯脂肪，在秤上的表现，

却只有不到1.2公斤的体重下降。但

减掉1公斤的纯肌肉蛋白质，却会有3
公斤以上的体重下降。这是因为，蛋

白质在体内不是以干粉形式存在的，

它总会结合大量的水分，肌肉中含有

20%的蛋白质和70%的水分。

安奈彼特建议，肥胖人士千万不

要用体重秤上的数字来衡量减肥的效

果，评判减肥效果，应当参照的标准就

是体脂率。而变沉的真相是，运动后

体内糖原增加以及水分驻留。只有脂

肪率降低的减肥，才是真正意义上的

减肥，才是让体型变美的减肥。

此外，他还提醒减肥人士，要学

会自我管理和自我约束。合理控制

饮食，去享受运动时多巴胺分来的愉

悦感，把注意力集中在维护好身材

上，别让体重秤上的数字左右自己的

减肥之路。

“运动实在没时间！”这是大多数

健身爱好者关于运动减肥最多的抱

怨。其实有种运动，人们每天都在

做，而且燃脂效率超过跑步。它不需

特定场地、不需花钱、不需刻意、不需

太多时间，它就隐藏在我们生活中，

随时都能做……它是最不像运动的

运动——爬楼梯！

爬楼梯燃脂效率高

爬楼梯消耗的热量是非常可观

的！即使是匀速正常上楼，其消耗的

热量也可以达到静息消耗的 9.6倍。

据运动医学家的测

定：人每登高1
米 所 消 耗 的

热量=散步走28米=静坐时的9.6倍=
走路的5倍=跑步时的1.8倍=游泳时

的2倍=打乒乓球的1.3倍=打网球时

的 1.4倍；如果在 6层楼的楼梯上下

跑 2-3 趟 ，则 相 当 于 平 地 慢 跑

800-1500米的运动量。高效的燃脂

效率是由于爬楼梯是登高运动，而且

主要调动臀腿大肌群做功的特性所

决定的。

可操作性极强

爬楼梯对场地的要求极低，真正

可以做到想爬就爬，随时进行。冬天

不用担心凌冽的寒风，夏天不用担心

烈日的暴晒；足不出户，不用去操场，

不用办健身卡，楼道一

钻，就地开始。节省时间和财力，几

乎可以能穿插于任何训练计划中，总

体来看性价比极高。

定制自己的“爬楼梯”

1.有氧放松型

一般在腿部训练后，可以采取这

种节奏平缓的爬楼。这是真正意义

上的“爬楼梯”，对速度并没有要求，

缓步上楼即可，主要起到放松，排酸

促恢复的作用。作为训练后的整理

恢复手段，无需强调楼层数，持续 10
分钟左右即可。

2.功能主导型

为了追求更高的运动表现为

主。想要更强的心肺、爆发力、平衡

性，甚至想在爬楼梯中练出翘臀。

3.减脂主导型

瘦身又塑形，这一类是爱美女士

的最爱。主要采取跨步上蹬的形式

上楼，节奏较快。在平台上采用箭步

走的运动形式，关注臀部发力。

注意事项：爬楼梯对膝盖的压力

会比较大，尤其在于下楼梯的时候。

三类人不建议爬楼梯，第一类主要是

有心血管疾病的人。因为爬楼梯时，

心脏对氧气的需求会增加心脏负担;
第二类是膝关节本身就有伤的;第三

类是比较肥胖的人群。因为膝盖支

撑负荷过大，下楼梯是冲击会更大，

所以不建议通过爬楼梯来健身或者

减肥。

每逢过年胖三斤？

每天这样锻炼20分钟 让“魔咒”不攻自破
本报记者 梅 杰

运动后体重变沉
真相是什么？
本报综合报道

藏得最深的减肥运动
其实99%的人每天都在做！
本报综合报道
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