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巧用弹力带

宅家、户外都能“一键开启”全身运动
本报记者 陈素琴

动作一：夹胸
动作说明：两脚错开并且与

肩同宽，把弹力带放在肩胛骨两

侧并且双手握紧两侧，这是起始

位置。

吸气，尽可能慢的放松弹

力带，当到最松程度时（两臂与肩

同高）停住。呼气，两臂伸直同

时将弹力带向胸前拉，如此反复。

频率：每组15-20次，做4-5组，每组间休息2分钟。

动作二：阻力俯卧撑
动作说明：身体成俯卧撑姿

势，同时将弹力带放在肩胛骨附

近，双手紧握弹力带两端，这是

起始位置。

做俯卧撑屈臂时呼气，此时

弹力带为最松程度。做俯卧撑

立臂时吸气，此时弹力带为最紧

程度，如此反复。

频率：每组15-20次，做4-5组，每组间休息2分钟。

动作三:直立划船
动作说明：两脚分开与肩同

宽并踩住弹力带中间位置，把弹

力带放在大腿两侧并且双手握

紧两侧，这是起始位置。

吸气，尽可能慢的放松弹力带，

当到最松程度时（弹力带放在大

腿两侧）停住。呼气，两臂伸直同

时将弹力带向胸前拉，如此反复。

频率：每组15-20次，做4-5组，每组间休息2分钟。

动作四：站姿前平举
动作说明：两脚分开与肩同

宽，把弹力带放在胸前并且双手

握紧两侧，这是起始位置。

吸气，尽可能慢的放松弹力

带，当到最松程度时（两臂在胸

前伸直与肩同高）停住。呼气，

两臂伸直同时将弹力带向肩膀

两侧拉，如此反复。

频率：每组15-20次，做4-5组，每组间休息2分钟。

动作五：深蹲推举
动作说明：两脚分开与肩同

宽并踩住弹力带中间位置，把弹

力带放在身体两侧并且双手握

紧两侧，这是起始位置。

吸气，深蹲尽可能慢的放松

弹力带，当到最松程度时停住。

呼气，身体起立同时将弹力带向

上拉，如此反复。

频率：每组15-20次，做4-5组，每组间休息2分钟。

弹力带训练

昨 日 进 入 春 分

时节，万物生长茂盛，

气温回升，新陈代谢

加快，耗氧量增加，同

时皮肤的毛孔、血管

又重新舒张，供应大

脑的血液相对减少，

容易出现“春困”的现

象 。 春 困 来 袭 怎 么

办？如何“弹走”瞌睡

虫？记者邀请了省运

会健身先生冠军、杭

州市健体冠军高波，

教 大 家 用 一 根 弹力

带，不论是室内还是

户外，都能一键开启

“全身运动”。

被你忽视的弹力带

对于很多经常健身的人来

说，弹力带可能是常见健身器材

中最不受“重视”的一个。“相较于

传统的哑铃或杠铃，弹力带个头

要小很多。虽然携带方便，但你

可能很难相信，巧用弹力带，同样

能达到健身健美的效果。像我们

在赛前，都是通过弹力带完成准

备活动的。”高波说，虽然弹力带

没有直观的训练效果和感受，但

它会在潜移默化中影响着你的训

练效果。它可以帮你增强身体所

有主要的肌肉群，很多人在第一

次使用弹力带训练后的第二天就

感受到了它的魅力。

据悉，弹力带起源于 20世纪

初，由外科手术用的管子制成，最

初的目的是为了肌肉康复，弹力

带训练开始在健身市场上回归，

并逐渐流行起来。

高波说：“虽然哑铃可以带来

更大的重量负荷，健身器械也更加

稳定和容易使用，但它们都不及弹

力带的‘多样性’。”高波介绍，可以

先做一组深蹲然后再进行二头弯

举，或是先做几次弹力带冲刺然后

进行过头训练……弹力带可以带

来更多训练上的可能性，因此它也

更有效率。“同时，由于弹力带本身

的不稳定性，会让手臂和肩部周围

的肌纤维开始工作，以保持相关关

节和肌肉的稳定。”

如何选择合适的弹力带

弹力带体积小、重量轻、灵活

易携带，当无法去健身房训练时，

可以把它放到包中或行李箱中，

不管是办公室还是出差都可以带

着随时练。“如今国内的疫情依然

反复，不少地方都进行了管控措

施。无法外出锻炼时，也可以和

家里人一起用弹力带进行锻炼。”

高波说。

除了在家，其实对于工作的

人来说，在工位附近的空间，下午

疲倦时，也可以拿它出来锻炼，不

会打扰到别人。

那么如何选择弹力带呢？高

波也给出了专业建议。弹力带和

哑铃不同。合适的弹力带用起来

应当既坚固，又舒适。橡胶材质

的弹力带并不像较厚面料制成的

弹力带用起来那么舒服。而且，

如果施加的阻力过大，橡胶材质

的弹力带会更快、更容易断裂。

“进行力量训练时，重力起

着很重要的作用，当你对抗重力

时，你会受到更多阻力，但重力

会让你更容易的降低重量。然

而使用弹力带训练时，你不需要

对抗重力，相反，会在两个方向

都给你带来阻力。弹力带练习

可以在日常活动中加强我们的

自然运动模式。”

至于如何选择合适的弹力

带，高波表示，如果你不能完成

8 个重复动作，那么就选择一个

阻力级别较小的，如果你无法

在完成 12 次完整的运动后，达

到中到最大程度的肌肉疲劳，

那么可以减少运动之间的休息

时间，或者选择一个阻力级别

更大的弹力带。

“不同的肌肉需要不同形式

的刺激和锻炼方式，所以大家可

以根据自己的需求，选择不同的

阻力水平的弹力带，达到更全面

和高效的训练效果。所有的弹力

带，无论阻力大小，都能增强力

量，关键在于重复次数。”


