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涨知识 防新冠

当下，我省各大健身

房正逐步有序复工。由

于健身房属于人流密集

场所，很多人会有疑问：

到底能不能去？

浙江体育科学研究

所全民健身研究中心主

任薛亮认为，如果你所在

的健身房管理完善，例如

实行预约制等智能化手

段控制人数，或者做到定

时消毒、专人监管等，去

健身未尝不可，口罩一定

要全程戴好。但薛亮更

推荐居家健身：“对于大

部分人群来说，坚持在家

里锻炼对目前而言更加

科学、安全。”

去健身房锻炼，很大

一部分原因是追求专业、

有趣。其实在家里锻炼

也能实现这两点，用一个

小小的器械就可以——

壶铃。它的功能强大，锻

炼动作花样多，能针对全

身进行多效性、综合性训

练，在塑形方面有着得天

独厚的效用。

此前，经中国香港渔农自然

护理署（以下简称渔护署）两次病

毒测试，发现中国香港新冠肺炎

确诊者的宠物狗的口腔及鼻腔样

本呈弱阳性反应。渔护署表示，

有关结果显示这只狗已经低程度

感染新冠病毒，成为全球首例。

消息一出，许多人都感到惊讶：难

道新冠病毒已经“变异”，能够通

过狗传播了？

对此，世界卫生组织的回应

是：还没有证据表明狗与新冠病

毒传播密切相关。

中国农业科学院北京畜牧兽

医研究所研究员李刚表示，根据

既往研究，没有犬冠状病毒感染

人、人冠状病毒感染犬的报道，但

新冠病毒的动物感染谱尚未可

知。“对此，我们首先不要恐慌，其

次要重视和加强对宠物源人兽共

患病的研究，从人兽共患病防治

角度做好防控工作。”

他认为公众不必过度紧张，

只要注意以下几点，就会降低患

病风险：把宠物当成家庭成员一

样善待；做好个体防护，隔离传染

源，外出回家及时清洗清洁；严格

控制宠物饲喂生食；及时清理宠

物的笼具和环境；定期体检；按期

接种疫苗。

双手架壶玲，手腕中立，壶玲轻轻的靠

在大臂上。双脚与肩同宽，或稍宽于肩部。

屈髋屈膝微微下蹲，臀部同时发力，用爆发

力向上蹬，带动身体上升，顺势向上推举，将

壶铃推至最高点。

动作顶端时手臂应该伸直，壶铃在头部

上方锁定，中心落在肩胛骨上。慢慢屈肘下

落壶玲，回到起始位置。

提升锻炼趣味
可以尝试这个

本报记者 梅 杰

宠物新冠弱阳性≠人兽共患
双壶铃训练:进阶者的高效之选

本报综合报道

有人练了两周 身材变化明显

“壶铃虽然很好，但也不是所

有人都适用。”刘兴波说，任何的健

身器械都有致伤的风险，壶铃也不

例外，因此年长者和体弱者并不适

用。最适用的人群是想提高爆发

力或想要身材线条流畅或想要提

高肌肉力量的经常运动的人群。

打开购物网站，你会发现壶

铃可供选择的重量非常多，最小

最轻的只有 2kg，重的超过 20kg，
究竟该怎么选择适合自己的？

刘兴波建议，完全没有经验

的人推荐 4-6kg，稍有经验的人推

荐 6-8kg，初级健身爱好者一般推

荐 8-12kg，希望不断突破自己的

健身达人可以尝试16kg以上。

“在开始练习壶铃之初，最重

要的是正确掌握技术要领。可以

先采取徒手模拟的形式，掌握一

定技巧之后换成小重量的壶铃，

找到肌肉感觉。”刘兴波提醒，切

忌上来就逞强使用大重量壶铃，

不仅会导致肌肉不正确发力造成

身体伤害，还容易形成不好的训

练习惯。

“壶铃训练以数量作为界定

而不是硬性的组数划分。”刘兴波

介绍道，以壶铃摆动为例，比如训

练者要完成 100 个动作，训练初

期，可以根据自己的能力，分成若

干次完成。例如 10 个/组，做 10
组；20个/组，做5组以此类推。当

掌握了技巧，具备一定能力之后，

建议改为 20-50 个/组，做 4-5 组。

如果训练目的是为了增加力量，

建议加重壶铃重量，10-15 个/组，

做 3-4 组。如果训练目的是为了

增加耐力、提升消耗，建议 30-50
个/组，做2-3组。

壶铃是杭州美健诚健身房教

练刘兴波在带领学员上私教课时

的必备器械。疫情期间，有学员向

他询问居家健身的“处方”，刘兴波

的建议是根据自己的力量需求，买

一只壶铃即可。他告诉记者，有学

员练了两周后向他反馈，因为假期

空闲的时间多了，每天坚持练，身

材比春节前更好了。

刘兴波介绍，壶铃是一种举

重及负重训练的器材，它一般以

铸铁或铸钢制成，并且由一个铁

球和半环形握柄组成。它有一个

最大的特点：重心伸出锻炼者的

手掌之外，便于摆动。“这也是它

有别于哑铃的地方，重心在手掌

外，甩动起来能调动更多的肌群

参与锻炼，当然对训练者的要求

也更高。”刘兴波说，在利用壶铃

进行锻炼时，可以做推、举、提、抛

和蹲、跳等练习。而且它几乎能

调动身体的所有部位协调参与，

每一个动作都是从手指尖到脚趾

尖的锻炼。例如壶铃的蹲、举可

以使大腿、臀部、手臂、胸部等肌

肉同时得到训练；壶铃的抓、摆可

以使大腿、腹部肌群、肩关节、手

腕等处的肌肉同时运动。

“壶铃能起到的作用也相当

多，能提升肌力、耐力、心肺功能、

爆发力等。此外，壶铃训练可以

将身体‘孤立’的肌肉完美结合，

使线条更加流畅。”刘兴波表示，

就算并没有接受过系统的局部训

练，单纯练习壶铃也能达到不错

的效果。

根据经验选重量 依照能力定组数

壶铃流行起来的一个很重要的原因是，它提供了一种不同的训练形式，通过训练可以全面提升

体适能，几乎包含健康所需的每个方面——耐力、力量、平衡性、敏捷性、爆发力及有氧耐力。如果

有训练基础的健身人士希望进一步提升上述能力，可以采取“双壶铃训练”法，包括双壶铃推举和双

壶铃高翻。

>>>双壶铃高翻动作要领

摆荡壶铃至胸部高度，在整个摆

荡的过程中手只需要带住壶铃，千万

不要抓太紧。把壶铃摆荡到胸高的

位置处，在最高点翻转手腕，带动壶

铃翻上去。需要注意的是，在最高点

不能将壶铃直接翻过来，这样会砸伤

小臂。

<<<双壶铃推举动作要领

““大铃铛大铃铛””


