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用好单双杠，简单器械也能全面锻炼
本报记者 陆英健

正解！户外健身器材的
使用方法
本报综合报道

现如今，很多人在利用

户外健身器材进行健身时

容易走进误区，为此，小编

特整理了以下注意事项：

◎跑步机

双手应紧握横杠，防止

摔下；双腿摆动幅度不宜过

大，避免肌肉拉伤。

◎组合单杠

双手紧握横杠，防止摔

下受伤。

◎旋转健腰器

扭转时腰部要有所控

制，幅度不宜过大。手始终

不要离开手柄，保持扭腰转

角在45度以下，扭转速度要

缓慢和均匀。

◎腰背按摩器

用力适中 ，动作由缓

到快。

◎跷跷板：

两手应紧握扶手，振荡

频率不应过快、过大，否则

易造成骨质疏松者椎体压

缩骨折或尾骨骨折。

◎太空漫步机

切忌摆动幅度过大 。

特别是老年人肌肉柔韧性

差，如果双腿摆动的幅度过

大，速度过快，很容易拉伤

脊柱周围的肌肉。因此，

摆腿的幅度应在 45°左右，

频率控制在每次 3 秒左右

为宜。

◎蹬力训练器

髋 骨 软 化 症 老 人 禁

用。髋骨软化症主要症状

就是平时常有膝下痛。这

样的老年人，本来髋关节

的负重功能就不好，如果

再进行蹬力器锻炼，伸膝

肌群就可能受损，从而加

重病情。

◎健骑训练机

椎间盘突出者别碰 。

这 项 运 动 很 适 合 经 常 伏

案、颈肌和腰肌都有劳损

的 人 。 但 如 病 情 已 发 展

到椎间盘突出，千万不要

使用。

◎牵引训练器

先试行引体向上。如

果连一个引体向上都无法

完成，最好别用。手力不够

的老年人最好也不要做这

项运动。

◎扭腰旋转器

旋转幅度莫过大。扭

动的幅度不要超过 180°，

速 度 要 慢 ，动 作 要 轻 柔 ，

频率控制在每次 3 秒左右

为宜。

近日，人气艺人肖战发布了一条自己在深夜公园锻炼的Vlog。视频中他放风筝、玩飞盘，在单双杠上做屈臂撑，引得粉丝们惊呼：“好身

材都是努力出来的。”现在，大多数小区里都有个单双杠这类简单器械，利用好它们也足够进行自重上肢全面锻炼。

“单杠和双杠都是比较常见的健身器材，功能其实非常丰富。”乐刻教练王龙介绍，“现在不仅在户外有单双杠，也有了健身房、室内能用

的家内双杠。”他提醒，在用单双杠进行健身的过程中，一定要掌握动作要领，作为初学者一定要选取简单的动作，避免肌肉损伤给身体健康

造成不良影响，应该循序渐进。

引体向上

引体向上是利用单双杠锻炼背

部肌肉的黄金动作。宽握上杠，自

然下垂，腰部以下放松，小腿可以在

身后交叉。挺胸，发力快速将上身

举起，直到上胸部几乎触到单杠，这

时从侧面看上身是反弓形的。最高

点收缩 2~3秒，控制性还原。也可

以采取窄距反握方式，将下巴拉过

杆并保持 2秒钟。然后，下降到中

间点并保持2秒钟。“引体向上对于

背部和肱二头肌会有非常明显的刺

激，因为它结合了全程和半程动作，

并需要精确的启动和停止能力。”

“做引体向上重点是质量，而不

是数量。”王龙说，“可以调整握距、

正握和反握方式。宽距更注重背部

的宽度，窄距更倾向于练出背部肌

肉的厚度。反握相对于正握，可以

对手臂肱二头肌有更好的刺激。所

以，引体向上也是一个锻炼上肢整

体的综合动作。”王龙还表示，如果

一开始力量不足以做引体向上，可

以到健身房使用可调节重量的器

械，从借力开始练习。

双杠臂屈伸

双杠臂屈伸就是肖战在视频中

做的动作。这是经典的胸部训练动

作，主练胸大肌，肱三头肌、前锯肌和

肩三角肌前束辅助发力，对胸肌下缘

有很好的训练效果。如果你的训练水

平较高，那么调整身体重心、减小前倾

幅度，可以用它来锻炼肱三头肌。

双手握杠呈直臂支撑，当屈臂

降体至最低位置时，头部前伸，使胸

大肌充分伸长，以胸大肌的收缩使

两臂伸直，当上臂超过水平时，臂部

后移呈含胸姿势，两臂伸直时胸大

肌处于彻底收紧状态，这是锻炼胸

大肌外侧翼及下缘的有效方法。当

屈臂降体至最低位置时，躯干略向

后，以肱三头肌的收缩伸直两臂，同

时身体前引，使身体直上升，上臂肱

三头肌就于完全收紧状态。

“这个动作对于胸肌、肱三头肌

的刺激最明显，也是一个非常好的

以练胸肌为主的综合动作。要注意

撑起来的时候不要耸肩，整个过程

身体微微前倾（前倾可以多刺激胸

肌，竖直可以多刺激肱三头肌）。把

每一个动作做到最好，下去的时候

手臂夹角90度左右。”王龙说。

悬杠屈膝缩腿

这个动作能有效刺激腹直肌。

两手正握单杠，全身直垂杠下。屈

膝，把小腿尽力向上缩起，到最高点

时，彻底收缩腹直肌一秒钟。然后

徐徐下垂小腿，直到完全伸直。王

龙提醒：“掌握呼吸很重要，缩小腿

时吸气，降落时呼气，此外缩起小腿

时要尽力把两膝向上提升。”

王龙建议，单双杠健身选做动作

既要考虑各肌群的力量、关节的灵活

性和柔韧性等特点，又要结合上肢、

下肢和躯干等不同体位进行交替练

习，还应对孱弱的肌群增加锻炼强

度；根据动作的结构，练习的密度、强

度和难易度，应坚持由小到大，由少

到多、由简到繁的循序渐进原则。


