
爬坡是进阶减脂方式 保持正确姿势可以避免膝盖损伤A
在乐刻健身教练张宸

恺看来，爬坡减脂的最大优

势就在于坡度。比如在平

路上走路或跑步，就肯定没

有在山路上累，爬坡不仅用

到了有氧供能系统，还用到

了力量供能系统。通过提

高坡度，可以增强臀部的肌

肉以及足踝、跟腱的力量。

“爬坡减脂是相较于快

走和跑步来说，强度更高的

一种方式，是在力量的选择

和控制上更高的进阶级的训

练形式。”张宸恺介绍，坡度

越高，需要发挥的力量就越

多，消耗的热量也就越大，就

越能达到减脂的效果。但

爬坡并不适用于所有人，它

只是减脂的其中一种方式，

适合体重基数不大，下肢没

有关节损伤的人群。如果

这些人群想要减脂，则可以

采用游泳、椭圆机等其他更

安全的运动方式。

关于跑步机的使用，无

论是跑步、快走、还是爬坡，

都会有人担心膝盖损伤的

问题。张宸恺告诉记者，膝

盖损伤与跑步姿势和髋膝

踝力线有关。只要使用正

确的跑步姿势，不管有没有

坡度，都不会损伤膝盖。“要

避免跑步膝盖损伤的话，首

先要对自我身体做评估，看

大腿内外侧肌力是否平衡，

关节力线是否处于垂直的

位置，再去进行专门的训

练。”张宸恺认为，对于体重

基数太大的人来说，无论有

没有坡度，跑步对膝关节和

踝关节的压力都比较大。

“在爬坡或者平路上跑的时

候，用足踝做缓冲，手臂协

调带动全身，这样就不会伤

膝盖了。”他说。

除此以外，也会有人担

心，爬坡会不会掉肌肉？“只

要做有氧训练都不会掉肌

肉，掉肌肉是一个伪概念。”

张宸恺说，其实肌肉可以分

为Ⅰ型肌纤维、Ⅱ型肌纤

维，比如马拉松运动员的肌

肉类型就倾向于以耐力为

主的Ⅰ型肌纤维，肌肉线条

比较细长；而奥运会上的举

重选手以及健身房里常见

的撸铁人群，他们的肌肉类

型则更趋向于Ⅱ型肌纤维，

围度较大。在爬坡训练过

程中，肌肉只不过是看上去

围度变小了，并不会“掉”。

相比于纯有氧的运动来说，

爬坡减脂肌肉的保有率更

高，因为用了两种供能方

式，只是会引起肌纤维类型

的改变。

那么跑步机爬坡设置

在多少度最适合减脂？张

宸恺说，坡度设置因人而

异。“有的人踝关节的活动

度比较大，坡度就可以设置

高一点。而有的人踝关节

活动度受限，如果坡度较

高，就会对跟腱和足踝造成

较大的压力，这种情况下，

其实是不建议坡度的。”对

于想达到减脂目的来说，张

宸恺则建议坡度控制在 1-
10 之间，跑的话在 1-5 之

间，快走在5-10之间。爬坡

运动的时间安排上，他则建

议循序渐进，从 5 分钟、10
分钟开始，隔一天练一次，

使得每一次留有肌肉恢复

时间，等到慢慢熟悉适应之

后，就可以逐渐增加运动时

间，后期稳定到30分钟。另

外，可以在爬坡减脂之前做

一些关节活动热身，在爬坡

之后做一些整理放松的拉

伸活动。

张宸恺特别提醒大家，

“坡度设置好之后，要注意

收紧核心，重心提高，略向

前倾，摆臂的同时收腹，带

动下肢去蹬跑步机。”尤其

要注意的是，如果在爬坡的

过程中，感受到膝关节压力

较大，可以改为平路上走。

在运动过后，要注意对大腿

后侧、大腿前侧、小腿、臀部

等部位进行拉伸。

爬坡不会掉肌肉 坡度设置要因人而异、循序渐进B
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用好跑步机坡度，有效减脂不伤膝
见习记者 魏俊琼

●热身

无论是跑步机还是路跑，热身都是极

为必要的。热身有助于提高心率，向肌肉

输送氧气，提高肌肉温度，这样跑起来才

会更有效率。在开始跑步前，最好先在跑

步机上走5分钟或进行5分钟的超慢跑再

进入正式训练。

●合理运用坡度

室内跑步，没法模拟出路跑时的天气

和风速等。因此，为了模拟出与平时路跑

相似的环境，可以将坡度提升到 1-3 之

间。如果想要获得提升，可以把速度或坡

度提升到你觉得有挑战性的模式。另外

还可以使用间歇训练，努力跑一段时间后

休息一段时间，这是一个很好的提升配速

的训练方法。

●不要抓着扶手

有些跑者习惯在跑步机上跑步时抓

着身前的扶手。跑步时抓着扶手会弯腰，

这是一种低效的跑姿，会导致脖子、肩膀

和背部疼痛。把背挺直，头抬起来，目视

前方。虽然抓着扶手可以跑出更快的配

速，但实际上是在偷偷给自己减负。

●身体不要前倾

一定要保持身体直立。在跑步机上

跑，轨道会将脚向后拉，所以没有必要身

体前倾。如果前倾过多，还会导致颈部和

背部出现疼痛，或者失去平衡。

●提高步频

每分钟的步频越高，跑步的效率就会

越高。想要提高步频，就要减小步幅，减

少脚与履带的接触时间。小幅高频防伤

病，这在跑步机上同样重要。

●补水

其实，在跑步机上跑步比在室外跑步

会流失更多的水分，因为室内空气阻力

小，无法保持凉爽。每 20分钟要补一次

水，补水时要把速度降低到4-6。
●慢慢结束跑步

跑步结束后在跑步机上走几分钟，让

身体慢慢适应，再走下跑步机。

如何才能高效又无伤？

跑步机使用7大贴士
本报综合报道

提到减脂，大多

数人脑海中会浮现

“跑步”两个字。不

过很多人不知道的

是，爬坡也是一项黄

金减脂运动方式。

那么应该如何正确

爬坡，坡度设置又有

什么讲究？记者联

系到了乐刻健身教

练张宸恺。


