
天寒多雨想要锻炼，应该怎么

办？带着种种疑问，记者采访了杭

州力度健身的资深教练厉志婷。

厉志婷表示，其实在家锻炼，

只要动作到位，事实上与在健身房

锻炼的效果相比，两者差别不大。

她向记者推荐了一种在家练习的

方式——深蹲。

“深蹲是提高腿部力量的最好

动作。而腿部力量对于全身力量

来说是最重要的，潜力也是最大

的。”厉志婷说，“更重要的是深蹲还

能很好地促进全身力量，深蹲做得

好就是腿力+臀力+腰力的锻炼。”

随即，厉志婷向记者示范了动

作，只见她双脚分开，双脚脚尖稍

微冲外，下蹲，然后还原。示范的

同时，厉志婷告诉记者，做这个动

作的时候要挺胸收腹，后背挺直，

下蹲时要使大腿与地面平行或更

低。膝盖不要超过脚尖。在深蹲

到最低点时不能放松肌肉，否则会

对膝盖产生伤害。然后连续重复

动作，每次 3-5组，每组 10-30次，

组间休息30秒—3分钟。

厉志婷提醒大家，深蹲时双手

的位置，可根据个人力量，把双手

放在双耳旁、抱于胸前、上举、叉腰

等不同方式。如果开始做无法达

到大腿与地面平行，也可先蹲到能

达到的位置，然后慢慢练习，最终

到标准位置。如果徒手做很轻松，

也可负重（哑铃、杠铃等）练习。

此外，厉志婷推荐，其实在家

锻炼还有其他很多形式，比如原

地踏步走、瑜伽、来回跑、拉力带

辅助等等，这些锻炼方式不仅可

以有效地锻炼腰和腿部，而且也

适用于有心血管系统慢性疾患和

肥胖症的患者。
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在家准备阶段

首先要选择合适的运动装和

运动鞋，干净的内衣裤，毛巾，拖

鞋，沐浴洗发液，耳机，柜锁。对于

女性来说，运动内衣一定不能忘。

大重量训练请带好护具；准备一份

自己喜欢的歌单，建议找一些快节

奏的音乐；补充能量和水份，健身

前至少 30分钟，要适当补充少一些

食物，避免低血糖等危险。碳水方

面可选择：1 片全麦面包、1 根香

蕉；蛋白质方面可酌情选择，还可

以搭配增强型运动补剂，比如肌

酸、氮泵，能够有效提升肌肉力量，

延缓肌肉疲劳，获得更强力量训练

效率。

热身阶段

任 何 训 练 、健 身 前 一 定 要 热

身，让身体各个部位的肌肉和关

节得到充分的热身润滑，让肌肉

收缩的更有效率，还能加速身体

的血液循环，避免在运动时造成

损伤。

热身运动并不需要很长时间，轻

松的有氧运动，5~10分钟轻微出汗

即可。如果当天有力量训练，在有氧

热身之后，用轻重量做几组准备要练

的动作，对身体局部的肌肉和关节进

一步热身。

健身阶段

一般健身项目分为有氧运动和无

氧运动，建议先无氧后有氧，因为力量

训练对体能要求更高。另外，根据健

身目的不同，时间分配和训练项目也

有所区别，建议1周3-4次健身为佳。

对于减脂人群，有氧运动占总时

间的 70%，跑步、单车、跳绳、划船级

等为主，进行有氧锻炼时，注意呼吸

均匀，不要太急。建议总时长 30-40
分钟为佳，可以尝试不同的器械。无

氧运动占总时间的 30%。使用器械

训练为主，用正确的动作形式和肌肉

的收缩，重量可以较轻，最大重复次

数尽量控制在 12~15次。建议以全

身性训练为主。

对于增肌的人群，无氧占总时间

的80%，以力量训练为主，掌握好动作

的标准度和肌肉的正确发力点，重量

可以选择较重。每个部位选择4-6个

训练动作，3-5组，次数8~12次。有氧

占总时间的20%，主要以跑步、单车、

走路等形式为主，可是适当增加速度，

减少有氧的时间，以20分钟为宜。如

果皮脂不高一周只需做2次有氧。

健身后注意事宜

首先，健身后注重拉伸，不仅能

塑造完美的肌肉线条，还能避免肌

肉僵硬带来的伤害和运动后的酸痛

感，以静态拉伸为主，大约拉伸 10
分钟左右。在拉伸放松全部做完之

后，基本上是训练之后半小时了，此

时可以选择较容易消化的蛋白质和

碳水，比如：蛋白粉、牛奶、香蕉、面

包等。

其次，很多人健身之后会迫切

的想要洗个冷水澡，虽说不少运动

员会采用冷水浴方式减少身体炎

症，但不建议普通人使用此方法，掌

握不好时间和温度不仅不利于恢

复，还会影响血液循环，导致大脑、

心脏等部位供血不足，造成头晕、无

力等症状。

近日，因参加《沉重人生》而声

名大噪的知名胖男美丽肯因心脏

骤停去世了，年仅 29岁。据美丽肯

介绍，他并非天生肥胖，而是精神

压力过大导致不能控制饮食，25岁

的他在节目组的帮助下，通过胃旁

路手术减掉 181 公斤，但此后减肥

计划停滞不前。而美丽肯的死因

是呼吸问题造成的心脏骤停，但超

标的体重也一定是酿成悲剧的重

要原因。

《新英格兰医学杂志》一项研究

表明，身体质量指数超标会直接增加

人类死亡风险。据了解，全球每 10
个人当中就有超过1人肥胖，有22亿

人超重。据统计每年因肥胖造成的

直接和间接死亡达340万，成为仅次

于吸烟的第二个可预防的致死性危

险因素。

关于肥胖对健康的影响，其实不

仅在于体重，腰围越粗，寿命越短的

观点也得到了英国当地权威机构的

认证。

这并不是危言耸听，内脏肥胖会

增加脂肪肝、2型糖尿病、心血管疾

病患病几率，总之，能想到的常见的

慢性疾病几乎都和它有点关系。而

内脏脂肪最显著的特征就是肚子大、

啤酒肚、将军肚，表现为苹果型身材；

腰围通常大于臀围，像救生圈，四肢

相对较细。

与此同时，世界癌症研究基金会

的相关研究表明，腰围每增加 1 英

寸，患癌风险就升高 8 倍。一般来

说，男性正常腰围应<85cm，女性正

常腰围应<80cm。腰围，不仅是衡量

一个人寿命长短的关键指标，也是衡

量人们是否健康重要的标准。

《新英格兰医学杂志》提到，内

脏脂肪虽然不能单独消除，但只要

能运动、改变饮食和生活方式，每减

掉一些体重，还是可以减掉的。此

外，很多人的内脏脂肪都是因为缺

乏运动，久坐引起的。相较于传统

有氧运动，高强度间歇训练（HIIT）
被证明更有利于减少内脏脂肪。因

此，可每周进行 3次 30分钟左右的

高强度运动。另外，保证充足的睡

眠时间有助于调节皮质醇，更好地

控制食欲，获得更多的体力，可以帮

助减少对糖的渴望，减少情绪性进

食。最后，养成尝试规律的健康饮

食，多吃一些不饱和脂肪酸，最重要

的是长期保持饮食结构，不仅能够

有效减少内脏脂肪，也能培养肠道

菌群从而养出“易瘦体质”。

一份连国际大咖都认可的最佳健身流程表
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本报记者 余敏刚
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健身小贴士

近日，国外社交平台上疯狂地转发着一份最佳健身流程表，甚至连美国健身模特和品牌大使贾斯丁·马蒂里尼也参与其中，他在博客中

表示，这份流程表可以帮助初学者更科学地投入健身并实现目标。


