
那么，如何自我测试核心

力量的强弱呢？我们可以通

过平板支撑这个动作来简易

测试一下：如果在平板支撑训

练的时候，一次坚持 30 秒就

开始浑身发抖，那就说明核心

肌群很弱，但如果可以一次坚

持 2分钟以上，则说明核心力

量比较好。

想要强化核心肌群、提升

核心力量，有很多训练动作可

以供入手。徐贵告诉记者，很

多经典的动作比如硬拉、深

蹲、俯卧撑、倒立撑、引体向

上、仰卧起坐以及悬垂举腿等

都会锻炼到核心肌群。

考虑到居家时健身器材

和场地的局限，徐贵推荐了以

下几个常用的徒手训练核心

的动作：

1、动态平板支撑：俯身，

双臂位于肩部下方伸直支撑

身体，手肘微屈，背部挺直，

核心收紧，双腿分开约与肩

同宽向后伸直，全身从头到

脚呈一条直线。保持身体稳

定不要晃动，保持背部挺直，

双臂交替屈肘向下，使身体

处于平板支撑状态，然后再

依次伸直手臂还原。整个动

作过程中都要保持身体稳

定，以均匀速度按自己的节

奏完成动作。

2、反 向 支 撑 抬 腿 手 碰

脚：仰卧后撑，双臂位于身体

后侧支撑自由化，双腿屈膝

分开约与肩同宽，双脚踩地，

背部挺直，核心收紧，臀部向

上抬起，尽量做到大腿与躯

干处于同一平面。保持身体

稳定，腹部发力带动一条腿

向上抬起，同时对侧手臂离

地 ，使 两 侧 手 与 脚 尽 量 靠

近。动作顶点稍停，然后慢

慢还原至动作起始状态，再

完成另一侧动作。

3、侧支撑抬臀：侧撑在瑜

伽垫上，下侧手臂屈肘支撑身

体，背部挺直，核心收紧，上侧

手置于同侧大腿处，双腿向前

并拢伸直，下侧脚撑地。保持

身体稳定，保持腹部收紧，侧

腹部发力带动髋部向下移动

至自己最大幅度后慢慢抬起

还原。注意全程控制动作节

奏，速度不要过快，在动作过

程中使臀部的活动轨迹始终

与躯干处于同一平面。

徐贵提醒大家，在训练

过程中要主动控制动作节

奏，不要因为速度过快而产

生惯性，从而影响训练效果，

每个动作 15-20次，动作间休

息 30秒左右，每次 3-4组，训

练结束后拉伸放松，不要立

即停止。

徒手训练也能简单有效
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雨天不必勉强户外跑，核心力量训练同样重要
见习记者 魏骏琼

核心肌群包括下背肌以

下与臀部以上，包围腰腹一圈

的多个肌群，核心肌群连接着

我们的上半身跟下半身，很多

运动都需要核心肌群参与运

动。“核心力量的概念，不仅指

腹部肌群的力量，更是指腰腹

臀腿这些部位协调出来的力

量。”时刻健身的教练徐贵说。

核心力量训练指的就是

一种力量训练的形式。在徐

贵看来，核心力量的锻炼是几

乎所有体育运动的重点，“如

果核心肌群没有锻炼好，其他

部位再怎么锻炼，整个人还是

会给人一种姿势不正、弯腰驼

背的感觉。”他认为，一个人无

论看起来有多么强壮，如果其

核心肌群薄弱，那终究只是个

空架子。

借助训练核心肌群的局

部运动，除了可以减少脂肪囤

积，还可以加强核心肌群的肌

耐力，帮助核心肌群更有力地

支撑上半身，达到改善姿势的

目的。

“核心力量是多个肌群协

作的结果，而核心力量的增

强，可以提高身体的平衡性和

协调性。”徐贵解释，进行训练

的时候，我们经常会听到健身

教练让我们收紧核心，再发

力，这就是为了确保在训练中

自身的核心力量保持绝对紧

绷，如此才能有效减少健身中

潜在的风险。核心力量太弱

的人，在健身训练的时候更容

易受伤，在进行体力劳动的时

候也更容易扭伤。

核心力量是运动的重点

预防骨骼疏松

研究证实，持续的运动可以避

免骨头中的钙质流失，进一步更可

以增加骨骼密度，对老年人和女性

预防骨质疏松特别重要。而力量训

练可以让训练部位的骨骼感到压

力，进而增加骨骼的密度。研究显

示，即使是 70岁以上的老年人，在

持续每周三次进行时长 30 分钟的

力量训练后，骨质疏松的问题就可

以获得明显的改善。而年轻人提早

开始进行力量训练，可以让骨骼中

保有更多矿物质，避免将来出现骨

质疏松的问题。

消耗热量

相对于有氧运动在身体习惯后

热量消耗会减少的问题，力量训练

可消耗的热量可以说是没有上限

的，只要调高重量，消耗的热量就

变大，这对时间有限的现代人来

说，是一个可以在短时间内消耗大

量热量的方法。更重要的是，力量

训练可以增加肌肉，而肌肉在日常

生活都不断在消耗热量，这是有氧

比不上的。

保持身材

如果学过一点化学就知道，当

溶液中加入大量缓冲剂后，就不会

因为少量外来酸或碱的进入而大

幅改变酸碱值，而肌肉就像是是我

们身体的“缓冲剂”，通过对摄入的

热量的消耗来控制食物的摄入对

体态变化的影响。也就是说，力量

训练可以让你对吃大餐这件事比

较心安。

局部雕塑体态

有氧运动只能全身性的消脂

肪，至于哪个部位消耗的快，根据每

个人的基因都有所不同。偏偏有些

地方是最容易堆脂肪却最难消，所

以常会出现瘦到不该瘦的地方，该

瘦的却偏不瘦的情形。而力量训练

却真的可以做到“训练重点在哪里，

肌肉就长在哪里”。

相对安全

与对抗性运动相比，力量训练

少了与别人冲撞或扭伤的危险。

与跑步比起来，力量训练不会冲击

膝关节，又能锻炼到全身。

相对来说，力量训练只要家

里 买 两 个 调 整 式 的 哑 铃 就 可 以

练，更可以依自己的需要调整哑

铃的重量，量力而为，如果能走进

健身房，那使用器械进行力量训

练更加安全。

力量训练的五个好处
本报综合报道

加长版的夏天终于结

束，步入秋天的杭城总是

阴雨连绵。近日来户外湿度大湿气重的

天气特点，令户外运动爱好者犯了难，“我是

很喜欢出去户外跑的，但是下雨天就只能待

在家。”市民冯女士很苦恼。下雨天，该如何

进行健身训练？

雨天不太适合进行户外运动，却是一个

将运动场地从户外转移到室内的好契机，一

些在户外不能进行的运动，此时就可以发挥

作用。核心力量就是室内运动健身最有效

的训练。


