
误区一：跑得越多就瘦得越多

有氧在很多人看来是“减脂”的

最佳手段，但光靠有氧是无法瘦下

来的。

在减脂过程中，饮食的重要程

度要远大于运动，很多人在放纵饮

食之后试图用有氧来弥补吃进去

的热量，然而大多数时候这种补救

只是徒劳，一包麦当劳大份薯条所

带来的热量，需要跑 40 分钟才能消

耗掉。

程川建议，与其吃完再后悔不

已，不如吃的时候就适当控制摄入

量，这样热量能够得到限制，也不用

花大把的时间去运动来消耗多摄入

的热量。

“有氧并不是减脂唯一的运动

方 式 ，而 且 它 也 绝 对 不 是 最 高 效

的。无论你多么爱有氧，也需要结

合力量训练来减脂，因为这能帮你

在掉体重的同时留住尽可能多的

肌肉。”这样做的原因在于，一方面

它能让新陈代谢不降太多，另一方

面也能让人在瘦下来之后体型更

加美观。

误区二：有氧必须要先做

刚接触健身的新手总觉得有氧

才是最累的，所以在安排训练计划

时，什么力量训练抗阻训练，都放在

有氧之后进行。然而据研究显示，将

力量训练放在有氧之前进行，减脂的

总体效果会更好，原因是你需要充沛

的精力来进行高强度的训练。

如果先做有氧，并且做长时间的

有氧，然后再去做力量训练，结果就

是没力气去完成高强度的力量训练。

相反，如果你先进行力量训练，

那么哪怕强度很高，也有能力完成

一定量的有氧，因为有氧不需要肌

肉力量，只需要心肺能力和耐力。

误区三：有氧只要跑步就行了

人的身体很神奇，如果你反复做

相同的事情，它就会慢慢熟悉并适

应。就拿跑步来说，它的确能帮助减

脂，但在一段时间之后，当身体逐渐

适应，代谢系统就只会与少部分的热

量进行反应。这也是为什么刚开始

跑步时，前两个礼拜会发现体重显著

下降，但一个月之后，身体已经适应

了用这样的方法消耗能量，你的减肥

大业也就停滞不前了。

跑步的确是一项有氧运动，但这

并不是唯一的有氧运动。程川建议，

减肥者可以做 20 分钟的 HIIT 训练，

也可以上健身房的动感单车课，又或

者是去游泳、登山等等。“总之不要让

有氧手段过于单调，太过单一的运动

会让身体逐渐适应这个运动的节奏

和强度，减脂效果就会慢慢变差，甚

至是遭遇平台期。”

平板支撑这个动作相信健身达

人们都不会陌生，它是一种自重训

练。这些年一直很火，健身达人们纷

纷晒自己平板支撑的极限时间，好像

变成了一种奇怪的炫耀和攀比方式，

其中也不乏名人参与——先有潘石

屹靠平板支撑赢了林丹，后有毛卫东

打破平板支撑世界纪录。

健身达人而普遍认为，平板支撑

5分钟是最基础的门槛。但是曾经的

平板支撑世界纪录保持者汤姆却说：

“创造平板纪录，只是单纯的心理磨

练，在给自己的学生上课时，绝不会

让他们做超过3分钟的平板支撑。”

虽然平板撑对腹肌的锻炼的确

非常有效，但只练平板支撑就可以减

肥吗？真的撑越久越好吗？

汤姆表示，平板撑并不能减肥。

一般来说，肥胖产生的根本原因是机

体消耗的能量小于机体摄入的能量，

导致多余的能量转化成脂肪贮存

在人体内，从而造成肥胖。想要

减肥，必须选择能大量消耗身体

能量的活动。

平板撑虽然减肥效果不佳，

但在塑形方面能起到很好的作

用，适用于正常人维持身体形

态。平板支撑可增加核心肌群力

量。其中，对三角肌、腹直肌、臀大

肌、肚三头肌的肌肉影响最大。坚持

做平板撑，核心肌群肌肉得到加强，

运动能力会得到相应地提高，耐力、

灵活性会更好。这个动作还可以帮

助运动者塑造腰部、腹部和臀部的线

条。更重要的是，它可以帮助维持肩

胛骨的平衡，让背部线条更迷人。

那么健身爱好者又该如何正确

练习平板支撑呢？汤姆认为，想要

平板支撑发挥最大的功效，必须要

掌握它的正确打开方式。平板支撑

虽能够锻炼人的多处肌肉，但需要

注意的是并不是所有人都适合做。

腰部、背部、胳膊有伤的人最好不要

做，平板支撑对于前臂、腕部、肩、脊

柱的骨骼以及肌肉都有一定要求，

所以对于近期有伤病的人来说需要

慎重；对于患有高血压等慢性病的

人群来说，一定要在医生的指导下

做动作，如果动作变形应该及时停

止；45 岁以上的中老年人最好不要

做，但是身体素质过硬、常年锻炼的

可以除外；由于腹部运动量较大，因

此同样不建议孕妇进行；患有心脑

血管疾病的人慎做。

现在很多坚持锻炼的健身爱

好者，都喜欢练肌肉，但他们却不

知怎样练习可以促进肌肉增长？

近日，美国专业教练詹姆斯在博客

发表了关于肌肉增长的心得，并分

享了几个练习动作，希望能帮助健

身爱好者拥有强健肌肉。

1、仰卧抬腿

将运动带缠在膝盖稍上位置，

侧卧。上身挺直，用一只手托住头

部，另一只手放在体前，保持平

衡。然后保持这个姿势同时像分

开腿一样将一条腿向上缓慢抬起，

然后换腿重复练习即可。

2、趴下屈膝

将运动带两端均固定在与脚

踝同高的椅子或者是家具上，然后

将运动带的总部固定在脚后跟上，

身体趴着，两臂自然放在脸部下

方。然后将小腿慢慢向臀部方向

牵拉，1秒钟后慢慢放下，换腿重复

即可。

3、左右转动

两脚分开，坐在球上，身体重

心慢慢前移，用臀部、腰部的力量

压住球，上体后仰，腰腹部先向右

转，球随之滚动，然后再向左转，

反复此动作即可。动作可以慢

点，随着球的惯性做腰腹部的左

右转动。

让肌肉保持“年轻”

勤练几招
促进肌肉增长
本报综合报道

有氧运动虽好，却非万能

想要拥有好身材，单练跑步行不通
本报记者 郭乐天 综合报道

风靡全球的时尚运动，减肥效果却最低效

专家教你如何正确认识平板支撑
本报综合报道

来自金华的小武是“减肥大军”中的一

员，与许多人一样，她选择了跑步这种简单易

行的有氧运动进行减肥。但她坚持了 3 个月

后发现，自己的体重是减了，可身材却和“凹

凸有致”没有任何关系，“拜拜肉”、小肚腩依

旧坚挺。

事实上，如果减肥只知道跑步，那拥有好

身材的概率几乎为零。

对此，杭州思妍丽健身俱乐部教练程川

表示，其实，很多人都对有氧运动有所误解，

而这种错误的认识会成为减脂之路上最大的

绊脚石。

运 动 百 科

健身小贴士

许多健身者在健身房里进行

力量操练时往往忽略了呼吸的重

要性，其实正确的呼吸方法，会让

健身效果更明显。

正确的呼吸方法能帮助人们

会集意念，使动作调和而有节奏，

在操练中能举起更多的分量。一

般动作和小分量试举，都是用力、

肌肉缩短时吸气，放松康复时呼

气。举大分量或终究几回试举时，

则先深呼气，再憋住气的情况下做

举放动作，然后再深呼吸。操练时

要用嘴呼吸，操练前做扩展运动，

以防备肌肉韧带拉伤，操练后要做

放松运动，帮助消除肌肉严峻，康

复疲倦。

力量训练时
如何正确呼吸
本报综合报道
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