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仰卧屈膝举腿

平躺在地，双手放在腹部，或

将双掌平放在大腿两侧，抬起双

脚，可以让膝盖弯曲90度，或者将

两腿在空中尽力伸直，注意用腹部

肌肉抬起臀部。不要用手、背或头

部向下推。

仰卧抬臀

背部平躺在地板上，双手平放

于身体两侧。把脚掌放在地面上

与肩同宽，大腿小腿的夹角约 90
度。锻炼时注意力集中在腰腹、用

脚跟抬起臀部离开地面，同时保持

背部挺直。呼气，到达顶部保持在

一秒钟停顿，然后慢慢地回到起始

的位置，吸气、重复以上动作。

坐姿转体扭腰

在做坐姿转体扭腰时，要注

意把膝盖弯曲，两只手臂在胸前

伸直，双脚平坐在地板上，背部挺

直和地板面成 75度夹角，双臂伸

直随着腰腹的转动改变方向。然

后往一边扭转，扭转回来到中间

部位停顿一秒，然后再往另一边

扭转身体。如果认为这个动作已

经可以做到游刃有余，可以手持

哑铃、砝码、杠铃片等重物来增加

锻炼强度。

空中蹬车

身体平躺在垫子上，双腿伸

直，双臂屈肘，双手半卧拳分别放

到耳侧，然后深吸气，使腹部卷起

到最高点，然后用一侧的肘关节去

努力触碰到身体另一侧屈腿的膝

盖，同时双腿中另一侧的腿离地，

伸直，然后腹部始终处在收紧的状

态，摆动身体，使另一侧的肘关节

去触碰另一侧的膝盖，这时开始屈

腿的一侧还原到伸直的状态，但要

保持离地，在转体的过程中吸气，

肘关节触碰到膝盖的一刹那呼吸，

然后反复进行练习。

仰卧交替抬腿

仰面躺下，背部紧贴地面，双

臂完全延伸到两侧，手掌朝下。

膝盖轻微弯曲，抬起腿，让脚后离

开地面约 15 厘米，收紧腹部，上

半身放松，通过腹部力量提高右

腿，并降低左腿，然后切换动作交

替进行。需要注意的是，双臂整

个练习过程是静止。当练习到一

段时间之后，可以适当加大负重

强化练习。

5个动作搭配卷腹帮你高效锻炼
本报综合报道

与仰卧起坐

相比，卷腹起身幅

度较小，被视为仰

卧半坐，主要只锻

炼腹部肌肉。但

是如果只锻炼卷

腹，动作不免过于

单一，搭配下面这

些常见的卷腹动

作搭配训练，可以

有效帮助你锻炼

腹部肌肉。

每天坚持仰卧起坐，为什么还是练不出马甲线？

选对运动，让你从初学者变身腹肌达人
本报记者 李笑莹

仰卧起坐新手易犯错

“标准的仰卧起坐要求上半身

要保证脊柱挺直、不屈伸的状态，

下半身屈髋发力，因此仰卧起坐练

的其实是下半身力量。相比于‘仰

卧’，‘起坐’部分占比更大。”崔丽

说，“仰卧起坐在起来的瞬间其实

是利用了大腿前侧、髋部和臀部的

力量把自己‘立’起来的。”

那么为什么许多人会在做完

仰卧起坐之后会感到腹部肌肉酸

痛，以为自己练了腹肌呢？崔丽

介绍，这其实是很多健身新手在

锻炼时动作不标准的表现，不知

道锻炼时要由哪个部位来发力，

因此在做仰卧起坐的时候就会出

现上半身弯曲、腰椎弯曲，并由腹

部代偿发力的情况，所以才会造

成腹部酸痛。

“事实上，要把仰卧起坐做得

标准，是需要非常强大的屈髋力

量和腿部力量的。但因为很多人

屈髋肌群不够强大，下肢没力气，

所以往往会屈曲腰椎，用腹部、腰

部去代偿发力。”崔丽说，“通俗点

来讲，就是初学者在做仰卧起坐

的时候，借用了脖子和大臂的力

量。同时，腰椎的伤害也被加大，

如果一直这样做仰卧起坐，可能

会腰酸背痛。”

卷腹更有利于瘦腹

记者从教练处了解到，卷腹

是在仰卧起坐基础上兴起的，但

却有别于仰卧起坐的一种普遍的

腹部运动方式，是用身体卷曲的

方式微微抬起，眼睛看向肚脐，起

来时下背不离地，因此才叫卷

腹。卷腹能够刺激腹部肌肉，消

耗一定热量。同时，由于下背腰

部贴着地面，双手放于耳边或者

放于胸前，所以不会对腰椎和颈

部产生过大的损伤。

“虽然在动作方面，仰卧起坐

和卷腹似乎看起来很相像，但是

从背部来看，两者还是有区别

的。”崔丽介绍，做仰卧起坐的时

候，髋关节进行运动，背部完全离

地，而在做卷腹的时候是腹部用

力，上背部离地，下背部紧贴地

面，腰部和地面没有缝隙，所以做

卷腹的时候不会腰酸。

教练提醒大家，在选择卷腹

进行锻炼的时候要保持颈椎中

立，锻炼的时候不要想着把头向

上抬起，也不要想着向前探头，不

然颈椎会非常酸痛。而且要注意

向上抬起胸部，保证腰部和地面

没有缝隙，避免腰部酸痛。

近日,在国外的一档综艺节目上，有专家指出，传统的仰卧起坐

其实很难练出腹肌。因为很多人做仰卧起坐往往是骻部发力，这对

瘦腹收效甚微，推荐大家用卷腹法代替，锻炼腹横肌效果更佳，坚持

下去就能收获一定效果。

不少网友表示，在做仰卧起坐之后确实觉得腹部肌肉酸痛，似

乎是有一定的锻炼效果。那么仰卧起坐到底能不能瘦腹，对于腹部

肌肉是否有一定的训练效果？毅果健身教练崔丽表示，相比仰卧起

坐，卷腹确实更能起到锻炼腹部肌肉的作用。


