
编辑/版式：陆英健 E-mail:ttb0571@163.com 52021年5月28日 星期五 科学健身

斜板哑铃弯举

动作要领：

靠坐在斜板凳上，双手各握一哑铃，保持肘

部接近躯干，旋转手掌至掌心朝前。

大臂不动，用前臂抬起哑铃，直到二头肌完

全收缩并且哑铃达到肩膀高度。保持姿势，顶

峰收缩一秒。然后慢慢还原。

注意事项：

1.不要让哑铃摆动。

2.还原动作时候，肘部无需完全伸直。
在手臂训练用完哑铃之后，

手臂会非常酸痛。如果不做拉

伸动作或者拉伸不到位，不仅会

引起肌肉拉伤，还会阻碍肌肉的

生长和塑性。

在此介绍几种关于手臂的

伸展运动,帮助训练后的你正确

拉伸手臂肌肉。

1.垂直伸展

拉伸部位：背阔肌、大圆肌、

手指屈肌

动作要领：直立，站在镜子

前，手臂伸直举过头部，十指反

手交叉，尽量向上伸展。

2.后背锁臂

拉伸部位：肱三头肌

动作要领：一只手从下面绕

到背后，另一只手从上面伸往背

后握住在下面的那只手。上面

那只手要用力地拉下面那只手。

3.固定手臂躯干旋转

拉伸部位：肱二头肌、胸大肌

动作要领：站在墙壁或者门

旁边，一只手臂伸直向一侧伸展

扶门，手臂与肩膀同高。躯干向

另一侧旋转拉伸。

4.肱三头肌伸展

拉伸部位：肱三头肌

动作要领：一只手抓住另一

只手的肘部，用力向头部拉伸，

配合呼吸，停留15~20秒。

5.反掌拉伸

拉伸部位：肱二头肌

动作要领：直立，双臂伸直，

左手反掌，右手握住左手，尽量

拉伸肱二头肌。

6.手肘内翻

拉伸部位：旋后肌

动作要领：直立，双臂伸展稍

向前倾，左手臂反转，手掌向外，

右手抓住左手拇指，帮助伸展。

7.肩部和手臂伸展

拉伸部位：肱二头肌、肱桡肌

动作要领：右腿跪地，左腿

屈膝呈90度，双臂向后伸展，双

手抓住单杠（单杠要是固定的，

可以用椅子代替）。尽量地向

前拉伸，直到感受到肱二头肌

的伸展。

几种常见
拉伸手臂的方法
本报综合报道

这样做，你也可以拥有张杰同款“麒麟臂”
本报记者 陆英健

近日，歌手张杰在社交媒体上晒出自己的身材照，肌肉饱满

的手臂引来网友和歌迷们的羡慕和热议。想要拥有健壮的手

臂，位于大臂前侧的肱二头肌是十分重要的。锻炼好肱二头肌

能使男人看起来更强壮，对于增加臂围也非常重要。对于爱美

的女性来说，适当锻炼肱二头肌也可以使臂部看起来更漂亮。

穿短袖的季节来了，一起 get张杰同款手臂填满袖子吧。

肱二头肌位于人体大臂前侧，主要功能是屈肘。它分为长、短

两个头，故名肱二头肌。外侧是长头，内侧是短头，肌峰在长头

上。因此，想要练好二头肌，也要采取相对应的训练方式。记者为

此请教了杭州乐刻健身教练王寒，带来一套详细的训练教程。

牧师凳弯举

动作要领：

坐在牧师凳弯举器械上并选择重量。将

手臂后侧放在牧师凳靠板上，使用反握握住

把手。

收缩肱二头肌提起手柄。在顶部位置，顶

峰收缩一秒。然后慢慢还原。

注意事项：

1.确保将手臂放在靠板上时，可以保持肘

部内收。

2.只有前臂移动。上臂应保持静止并始终靠在靠板上。

3.可以使用自由重量（杠铃、哑铃）在牧师凳进行这种练习。或者可以使用滑轮器械和牧师凳的组合。
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曲杠二头弯举

动作要领：

双手手心向上正握杠铃，双手握距与肩同宽。双

臂持杠自然下垂，使杠铃位于大腿前面。背部保持平

直，收腹，沿圆弧线举起杠铃到最高点。

在最高点稍停片刻再沿原路返回起始位置。

注意事项：

1.控制好握距。若减少双手之间的距离，二头肌

外侧会受到较大刺激。增大握距，则二头肌内侧将受

到较大刺激。

2.手腕的姿势：如果你在做动作时感到手腕很费

劲，可以在拉起杠铃之前先将手腕稍向后打开，这样可

以减少手腕受到的张力，将重量有效地传递给二头肌。
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王寒教练还提醒大家：

首先，做任何动作都要保持专注，只关注你所练的部位——手臂。当你开始进行训练的时候，要感觉

你整个身体仿佛都是由手臂组成的。惟一要做的就是收缩、伸展，忘记其他任何事。第二，在训练中，要让

肌肉得到充分伸展。假如你采用1/4动作幅度或者是1/2动作幅度做动作，都好比是在混日子。给肌肉合

适的强度才能让肌肉受到最大程度的刺激。肌纤维的生长需要通过全程的收缩还有伸展才可以实现。第

三，也是最重要的一点：训练要适量，肱二头肌是较小的肌肉，训练的时候非常容易达到兴奋点，假如训练

过度，就会适得其反。建议一周练一次，每组练10到12次。

坐姿弯举

动作要领：

坐在凳上，一手握哑铃，让上臂肘部贴在同侧大

腿内侧，前臂向下直垂放松。另一只手手指向内扶在

另一腿上，手微曲。

收缩握铃一臂的二头肌将前臂向上弯起，到最高

点时，彻底收缩二头肌1-2秒钟，然后伸展肘关节，让

哑铃徐徐下落到开始位置。练完一侧，换练另一侧。

注意事项：

1.呼吸方法：弯起前臂时吸气，到最高点时开始呼气直到最低点。

2.让上臂贴靠大腿是为了确保不在弯起前臂时移动肘部，一般收缩过程的时间要比放下的时间短。


