
很多开始健身的新手

往往都会陷入很多误区，例

如饮食吃不对，装备选不

好，训练不系统等等，但要

说对身体伤害最大的当数

健身动作不标准。很多健

身动作看似非常简单，但如

果做不对反而会成为伤病

隐患。那么，有哪些健身动

作或者器械适合小白呢？

1.开合跳

这个动作属于间歇性

高强度训练中的热身运动，

对于没有锻炼经验的小白，

可能对自己身体的体能了

解也不够充分，那么开合跳

这个动作就非常适合在热

身的同时给自己做一次“体

能测试”。并且，开合跳对

于动作的标准度要求较宽，

即便做得不够标准，训练效

果也不会大打折扣，同时也

不容易造成伤病。

2.深蹲跳

这个动作其实就是深蹲

的一种进阶版。普通的深蹲

对动作的标准程度要求比较

高，动作不标准会造成膝盖

以及脊柱的伤病隐患。而

深蹲跳的重点不在于“蹲”

而在于“跳”，所以对于健身

小白来说相对友好。不过

还是需要记住强度不要过

大，因为这个动作也是属于

高强度的训练。所以在一开

始的时候要量力而行，放慢

速度，慢慢适应。

3.臀桥

这个动作主要是练大

腿和腹部，用腹部的肌肉

发力，抬起腿部，用力向上

挺 起 。 一 般 一 组 五 到 十

个，做三组。于对姿势要

求相对较高的仰卧起坐，

臀桥在对小白相对友好的

同时，对腹部的训练效果

要更好。

4.跳绳

跳绳是一项适合大多数

人运动锻炼的项目，别看它

简单，在锻炼到全身肌肉的

同时还可以有效减脂，有数

据显示跳绳 10分钟消耗的

卡 路 里 约 等 于 慢 跑 30 分

钟。对于新手来说，跳绳

对动作没有很高的要求，

非常适合用来提升体能，

减轻重量。

5.椭圆机

很多健身小白一提起

健身马上就联想到跑步，一

进入健身房立马奔向跑步

机。实际上，在跑步或使

用跑步机时如果没有掌握

正确的跑步姿势，或者自

身体重较大，很容易对膝

关节产生过大的冲击和压

力，导致膝关节或半月板

受 损 。 而 椭 圆 机 的 结 构

模 拟 了 人 跑 步 时 近 似 椭

圆的步态，运动全程脚不

需离开踏板，避免了脚落

地时的冲击力，并且椭圆

机可以很好地训练上下肢

的协调能力，调整好运动

阻力，可以对臀部和腿部

的肌肉群起到很好地训练

效果。跑步机则是对心肺

功能、上下肢肌肉、腰背腹

肌等多部位，全身性地综

合锻炼。

近日杭州一女子小李在健身房上私教课做了几组“倒蹬腿”动

作后，膝盖有些疼痛，最初以为是正常运动劳累的她，几天后去医院

检查竟然是半月板损伤。看似简单的倒蹬腿动作，没想到会造成如

此的伤害。在越来越多人对于健身锻炼更加重视的当下，因为健身

锻炼导致伤病的人也不断增加。对于健身小白来说，在琳琅满目的

健身动作面前往往容易挑花了眼，如果选到了强度不适合自己动作

或者动作出现错误，就会为伤病的出现埋下隐患。
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很多“网红动作”看似简单实际易受伤
本报记者 李雨童

同样的健身效果，选择安全的动作

“最近的健身热潮，让很多新

手都跟着做所谓的‘网红动作’，

其实很多看似简单的健身动作一

旦动作不标准或者操作不当的

话，对身体的损害都是极大的。”

杭州九都荟健身房教练杨伟达介

绍，例如仰卧侧身卷腹这个动作，

看似和仰卧起坐差不了多少，其

实很多人可能并不知道，这个动

作很容易造成脊柱的过度负载，

增加脊椎骨上的压力，从而导致

外伤的产生。所以对于新手来

说，平板支撑练习相对来说更加

安全，并且也能收获不错的效果。

反向俯卧撑这个动作最近也

很受欢迎，反向俯卧撑与正向俯

卧撑的最大区别就是，正向俯卧

撑主要练习的是胸肌，而反向俯

卧撑则是背部肌肉。但对于训练

经验不够或者自身力量不足的新

手来说就特别容易受伤。主要容

易受伤的位置就是手掌，由于承

重的原因，让关节和肌肉增加了

受伤的风险，同时也会对肩膀和

肘部，产生肌肉撕裂的伤害，所以

对于这个健身动作，如果你是一

位初学者，并不建议练习。其实

想增加背肌，最简单的一个动作，

就是做一些引体向上，它也能够

很好地练习背部肌肉。

双手举哑铃这个动作，看似

非常简单，实际上它对身体的整

个核心力量都是一个考验，特别

是肘关节，由于承受很大的力，所

以就会有很高的创伤风险。当

然，你可以选择一些较轻的哑铃

做这个动作，但是效果一般都不

会很理想，所以对初学者来说，力

量的训练最好先从最基础的自重

训练做起。

防止受伤的关键，清楚自己的极限

在谈到运动损伤时，杭州市萧

山区第一人民医院运动医学科医

生陈亿民说：“每个人的体质和承

受能力是不同的，关键还是要找到

适合自己的运动项目和运动强度，

然后持续地坚持下去。”

防止运动损伤，最重要的是

要清楚自己身体的极限在哪里，

运动的强度和器械的重量要适

度。“一口吃不成胖子”，要逐步

增加运动强度。当运动达到某

个程度后身体通常会进入一个

停滞的状态，而大部分人可能会

认为“我并没看到身体的任何变

化”。于是他们会加快步伐，给

自己制造更大的挑战，以期达到

使身体有所改变的效果。但其

实需要给身体一个适应和调整

的时间，运动时最好逐步地提高

持续时间和强度。

另外，一些人因为平常比较

忙，因此会挤出时间完成锻炼计

划，冒险地加快动作频率，并且不

顾身体的反应而坚持练习。但如

果做得太快，剧烈的动作会使你

的肌肉超出负荷，身体容易受到

伤害，因此要有节奏地做健身动

作，速度不宜过快。如果认为自

己的身体不够好，可以选择一些

较轻松的锻炼动作去完成。不要

急于求成，有节制地完成自己的

练习，才会达到好的效果。

这些“友好”动作
助你踏出健身第一步
本报综合整理


