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无论任何形式的运动，达到

理想健身效果的过程注定都是辛

苦疲惫的。“在练腹肌的过程中，

随着个人加强锻炼，身体素质的

提高与身材对于某组动作的适

应，训练的效果就会慢慢下降。

因此，当某一组训练动作自己可

以轻松无压力地完成时，就需要

改变训练方式，比如增加动作难

度，缩短休息时间，适当负重等方

法，这样才会给腹部肌肉带来新

鲜的刺激，更有助于腹肌的训

练。”李潇琪说。

教练提醒，虽然目标是练腹

肌和马甲线，但切不可只练习腹

部肌肉，臀腿等部位的训练也十

分有必要。在进行一些复合性动

作的训练时同样会增强个人的核

心能力，刺激到腹部肌肉，而且通

过锻炼这些复合动作还会让自己

的全身都能得到均匀的发展，有

助于塑造协调的身材比例。在训

练频率上，每周 4-5 次即可，不必

要求自己每天都进行大强度训

练。腹部肌肉与其他部位的肌肉

没有什么不同，同样要在休息当

中才会生长。另外，也不能忽视

在其他部位训练过程中对腹部肌

肉形成的刺激。

此外，需要注意的是，在锻炼

的过程中要利用目标肌肉主导发

力完成动作。李潇琪提醒，在每

一个部位的训练过程当中，做到

目标肌肉主导发力是提高训练效

率的前提。这一点可以请健身教

练做相应指导，或是自己可以去

主动熟悉了解腹肌结构及其相关

动作，做到心里有数，仔细感受某

块肌肉的发力，保证动作质量。

想要拥有平坦的腹部或者是漂亮

的马甲线，除了提前给自己制定

健身计划，还可以先主动去了解

相关的知识，这样才会让练腹之

路走得更顺畅。

坚持这四个动作“虐腹”有招
本报综合报道

绕开练腹肌路上的“绊脚石”

避开误区练出漂亮马甲线
本报记者 李笑莹

进入“贴秋膘”的时节，不少人的小肚腩已呼之欲出，于是又想到了健身。在健身运动过程

中，腹肌经常被视为健身成功与否的基本指标，男士想要拥有六块腹肌，而女士则希望自己腰围

纤细拥有漂亮的马甲线，但想要成功练就却并不容易。

在努力练腹肌的过程中，往往会出现腹部肌肉酸痛导致坚持不下去或是练了许久却并没有

练出腹肌的情况，此时就要考虑是不是陷入了腹部训练过程中的“误区”？听听毅果健身教练李

潇琪关于练腹肌和马甲线的建议，或许能够帮助你少走些弯路。

“体脂率是腹肌出现最大的

障碍。”李潇琪说，“低的体脂率

是腹肌显现的前提，如果想要

练习腹肌，首先就要控制自己

的体脂率。男士最好要将自己

的体脂率控制在 15%-17% ，女

士可以尽量控制自己的体脂率

在 20%-23% ，减脂可以从控制

饮食和加强锻炼开始，当把体

脂率降下来了，就可以开始着

重练习腹肌了。”

“有些没有健身基础的人在

腹部脂肪比较多的情况下会想

着 通 过 卷 腹 等 方 式 来 锻 炼 腹

肌，其实这种看起来直接的方

法并不十分可取，因为想要减

掉腹部的脂肪只有通过全身性

减 脂 才 能 达 到 目 的 。”教 练 提

醒，如果想要开始减脂，可以先

通过控制饮食来限制总体热量

的摄入，然后再配合规律的燃

脂运动来扩大热量的消耗，达

到瘦身减脂的目的。

随着体脂率的降低，此时先

不要着急做一些腹部训练，而

是应该从核心训练做起。李潇

琪介绍，强大的核心能力是有

效完成腹部训练动作的前提，

如果核心薄弱就会导致在训练

过 程 中 出 现 腰 酸 脖 子 痛 的 问

题，而腹部肌肉却没有什么感

觉。腹部训练动作有很多种，

但个人在训练时并不是健身动

作越多越好，也不能一个动作

做 几 百 次 。 从 腹 肌 结 构 上 来

看，主要包括腹直肌上侧、腹直

肌下侧与腹斜肌，所以在动作

的选择上至少要包括卷腹类动

作、抬腿类动作和转体与体侧

屈类三类动作。

降低体脂，先练核心，健身动作要全面

适当休息，全身训练，脱离运动舒适区

想要清晰明显的马甲线，毅

果健身教练李潇琪推荐了4个动

作。李潇琪提醒，在锻炼时需要

注意，个人要根据自己的身体素

质合理安排运动量和运动频率，

如果出现身体反应异常或不适

的情况请及时停止运动并进行

适当休息。

登山跑

与自然跑步不同，登山跑属

于变速有氧运动，在运动过程中

心率可以达到 140 以上，能有效

提高脂肪燃烧速度，在运动结束

后也能持续燃脂，对减肥及腹部

训练极为有效。

正确姿势：双手双脚自然与

肩同宽撑于地上，双脚屈膝往前

延展，保持背部挺直，整个过程

匀速运动，注意呼吸。训练4组，

每组坚持20秒。

卷腹

作为经典的练腹动作，卷腹

能够有效增强腹直肌力量，对腹

直肌及腹横肌的核心训练有不

错的效果。

正确姿势：身体自然平躺于

瑜伽垫上，双脚靠近臀部，注意

头部始终固定，不要上下摇晃，

全程利用腹部和新发力，将身体

自然卷起，肚脐眼尽量朝向地板

位置，整个过程注意匀速运动上

来时呼气，下去时吸气。训练 4
组，每组15个。

波比跳

波比跳素有“脂肪杀手”的

称号，一直以来都受到大家欢

迎。在训练过程中不仅能帮助

燃烧脂肪，同时还有助于提高身

体协调力，增强身体平衡感。波

比跳有两种形态，第 1 种在下落

过程中不需做俯卧撑，而第 2 种

则可以做一个俯卧撑再起来，第

2 种强度较高，可以根据自身情

况选择。

正确姿势：身体自然站立，

在下落过程中双手双脚自然撑

于地面，利用双脚弹跳缓慢跳

起来，注意不需弹跳太高，持续

保持膝盖弯曲作为缓冲，以保

护膝盖。

深蹲

深蹲有助于刻画腿部肌肉

线条，不仅可以有效减肥，还能

提高全身肌肉力量。

正确动作：身体自然站立与

肩同宽，缓慢下蹲时利用髋关节

带动膝关节往下注意保持背部

停止，缓慢吸气，在上升过程中，

腿部股四头肌发力，将身体还

原，缓慢呼气。全程保持匀速运

动，如膝盖有疼痛感，则应立刻

停止。


