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运 动 百 科

健身小贴士

运动之后，拉伸必不可少，拉伸运动可

以提高身体的柔韧性，降低肌肉损伤风

险。尤其是在进行腿部训练之后，拉伸这

一步决不能省略，很多不美观的“肌肉腿”

的形成，都与运动后拉伸运动没做到位有

关。进行拉伸时，从出现拉伸的感觉到能

保持拉伸动作要持续 20 秒。随着练习的深

入，你会发现自己所做的每一个动作都变

得越来越轻松。

腿内收肌的拉伸：首先平躺呈仰卧姿

势，双腿并拢向上抬高，双手扶住两脚内侧，

尽力分开双腿并向下施压最大程度的拉伸

大腿内收肌。

股四头肌的拉伸：左膝屈膝，右手扶地，

注意左膝不要往前。右腿向后拉伸，膝盖不

触地。

腘绳肌的拉伸：右腿跪地，左腿向前伸

直，脚跟点地。双手交叠将左脚脚尖往胸部

方向拉动，身体重心放在了拉伸的左腿上。

胫骨前肌的拉伸：右腿跪地，左腿向前

拉伸，脚底贴地。左手扶住左脚脚背，将身

体重量放在位置在前的那条腿上，臀部不要

做到后脚跟上。

腓肠肌的拉伸：两腿前后分开。弯曲前

腿膝盖，拉伸后腿。

比目鱼肌的拉伸：身体垂直向下，前后

脚分开为上一动作一半距离，感受比目鱼肌

的拉伸。

小腿三头肌的拉伸：双脚前后脚分开站

立，略微弯曲前腿膝盖，以拉伸后腿。弓步

站立，前脚踩在台阶或踏板上，后脚脚跟立

于踏板边缘，由后脚承受整个身体的重量，

拉伸整个小腿三头肌。

很多人健身喜欢练胸、练腹、练

手臂，但就是不愿意练腿。因为练

腿实在是太辛苦了。但练腿的好处

非常多，练腿是健身过程中不能轻

视的一部分。

腿部可以说是全身力量最大

的地方，潜力也是最大的，力量举、

举重、壮汉、投掷，这些力量项目靠

的主要是腿力。而且不管你是做

什么动作，需要大力量发力的时

候，腿部绝对是参与的，所以增加

腿部力量，可以很大程度的提高全

身力量。

很多人想练肌肉，不管是胸肌、

腹肌、肱二头肌，发现长得都很慢。

这时候你如果加入了腿部训练，你

就会发现，肌肉生长明显有提升。

因为练腿时，可以最大限度的促进

睾丸激素分泌，睾丸激素是长肌肉

的必备激素。从而加速肌肉的生

长，不仅仅只是针对腿部，对全身肌

肉都是有好处的。

此外，腿部肌肉占了全身肌肉

群的 60%，如果我们只顾着上半身

增肌，力量改变，下半身就相对显得

薄弱很多。从对称的角度来说，你

练腿强化下肢力量。可以提升你身

体的协调性。再举个小例子，我们

看武侠电影的时候，练功讲究腰马

合一，扎马步其实就是为了练腿，加

强全身的核心力量。

人体的基础代谢率，很大程度

上是由你身体的肌肉决定的，加强

腿部的肌肉，能消耗更多的热量，带

来长时间的持续燃脂效应。这样对

于身体脂肪的控制会有非常好的效

果，也意味着体脂率会降低，腹肌也

会更加明显，所以为了腹肌也应该

练腿。

值得一提的是，练腿除了有益

于身体的肌肉和代谢，还能对神经

系统产生一定影响。据美国《医学

快报》报道，意大利米兰比克卡大学

的科学家们发现，人体神经健康依

赖于腿部肌肉向大脑发出的信号，

多锻炼腿部，可以起到养护神经的

作用。

研究人员指出，在负重运动中

使用腿部肌肉力量，会使大脑接收

到特定信号，该信号对于生成健康

的神经细胞至关重要，而这些细胞

正是人们处理压力和适应生活挑战

的基石。因此，缺乏腿部锻炼会使

身体难以生成新的神经细胞，这也

解释了运动神经元病、多发性硬化

症、脊髓性肌肉萎缩和其他神经系

统疾病患者在运动受限时神经功能

迅速下降的原因。

说到练腿，那一定离不开一个

“蹲”字，蹲这个动作看似简单，实则

有许多处动作要领，蹲得正确能很好地

锻炼到腿部肌肉，蹲错了不但练不到腿，

还会损伤膝盖和腰部等多个地方。因此，在

开始练腿前，必须先掌握正确的蹲姿。

首先，正确深蹲的核心是平衡，动作要

求是下蹲到大腿和地面平行，不过大多数人

第一次很难做得十分标准。因此要循序渐

进，让肌肉慢慢学会这个复杂的动

作，每一次下蹲都比前一次更深一

点，久而久之就能达到大腿与地面

平行的效果。

可以通过墙壁来练习，面向墙壁，

眼睛向上看，下巴、胸和脚尖都应该触碰到

面前的墙。脚尖之间的夹角向外45度。站

距略比肩宽，接着举起手臂超过肩膀，大约

于耳朵相平。接着向上看，这能够帮助反弓

背部，打开胸腔，略微勾起脚尖，这能够迫使

把重量都施加在脚跟上。

随后，像往后坐一样下蹲，每一次都下

得深一点，确保你的胸部和墙面相平行，试

着把臀部同时向后顶，但同时要注意胸部和

墙面平行。随着慢慢下蹲，收紧腹肌，保持

脚尖微微抬离地面，用脚跟踩地面发力。试

着下蹲到刚好能够触碰到凳面。接着蹲起，

髋部向前顶。这便是一个完整的深蹲练习。

在掌握了深蹲的技巧之后，可以手握哑

铃或者其他重物，进行负重深蹲，深蹲可以

一周练 4 次，每次训练分为 5 组，单组 20
个。不建议每天都练，腿部的大肌群需要休

息48个小时再练，有助于肌肉的更快生长。

深蹲对肌肉的刺激其实比较适用于有

健美和塑性需求的人，对于其他人，特别是

没有时间去健身房的人来说，日常生活的有

些习惯，也可以提升腿部力量。

近日，美国“肌肉与健身”网站刊文提

示，散步时有意识地加入“大步慢走”，可以有

效改变双腿肌肉的用力模式，增加下肢力量，

强化关节和韧带功能，促进人体新陈代谢，还

有助于减少脂肪、降低血脂、预防糖尿病。

“大步慢走”的具体方法是：左腿向前迈

出一大步，呈弓箭步姿势，即大腿与小腿为

90-120 度夹角，右腿蹬直；身体慢慢下蹲，

幅度可以根据个人情况调整，同时慢慢将右

手手臂抬起，直至与肩同高，左右手臂慢慢

后摆；在下蹲到自己能承受的最大限度时，

停留一两秒钟，然后起身，换右腿向前迈出，

重复进行。建议 100 米的距离，男性用 80~
100步走完，女性用100~120步走完。

在走步过程中，上身要时刻保持正直，

不能前倾或后仰；手臂向前摆时要与肩同

高，向后摆时要尽量做到最大幅度；后腿向

前迈时要用脚踝发力，向前方蹬起；双手、双

腿要配合好，保持身体平衡。

练腿要重视拉伸
学会这些动作腿部线条越练越美
本报综合报道

练腿离不开蹲
正确的深蹲这样做
本报综合报道

提高代谢加强核心 还能养护神经

练腿是健身增肌的关键一步
本报综合报道
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