
建议：5组，每组10次。

注意事项：

弯腰至双手撑地，双腿向后打

开至自然伸直，从侧面看，耳、肩、

髋、膝、踝在同一条直线；

收回时，双脚同时向手掌方向

跳跃，后衔接向上跳起。

波比跳

建议：3组，每组20-25次。

注意事项：

平躺屈膝，膝盖弯曲约

60度，双腿微微分开；

上背部离开地面，下背部

贴近地面，腹部用力（注意不要用脖子发力），双手指尖

摸到膝盖后停留1-2秒，缓慢恢复。

卷腹摸膝

建议：3组，每组8-12次。

注意事项：

双手撑地，略大于肩宽，

身体从侧面看，耳、肩、髋在同

一条直线；

向下时，手肘自然弯曲至胸部贴近地面，不与地面

接触；向上时，手臂自然伸直至胸部充分发力；

整个过程核心收紧，不能弯腰弓背、耸肩。

跪姿俯卧撑

建议：4组，每组8-10次/边。

注意事项：

双脚打开，略大于肩宽，下蹲

时，腰背保持挺直，髋膝联动弯曲

至大腿与地面平行；起来时，至身

体完全直立；

向下蹲时吸气，向上呼气。

交替横移蹲起

建议：5组，每组30次。

注意事项：

身体自然站立，两眼目视前

方，腹部收紧先抬起一腿作准备姿

势，另一腿支撑，重心稳定后，两腿

互相交换进行，大腿抬的高度要与

地面保持平行，脚踏地有力；

身体不要前倾，应自然直立。

原地高抬腿

随着气温回升，减肥成了很多人心中的“刻不容

缓”。但去健身房太远，买健身器材太贵，怎么办呢？其

实，徒手锻炼也能拥有健美身材。

5个徒手动作教你健美
本报综合整理
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感觉最近撸的铁，流的汗都白费了？

也许你遇到“运动瓶颈期”了
本报记者 高玲玲

近日，在某视频平台，“运动瓶颈期”的话题受到关注，有超过15万次的播放。随着天

气变暖，很多人都将健身提上“日程”，不过，在健身过程中，不少人都会遇到这样一个阶

段，感觉越练越没有状态，并且训练效果也越来越差，甚至几乎看不到训练效果。这种阶

段称之为“运动瓶颈期”，就是不上不下，很难以获得进步的时期。对此，专业教练提醒，

找对方法，坚持一下，就会遇到转机。

空气湿度大，运动时应做好这些
本报综合报道

最近几天，天气回升快，

雨水较多，空气湿度较大，那

在这样的天气里运动要注意

些什么呢？

适当补水。在跑步前四

小时喝 450—570 毫升的水

（尿液浅黄为止）；如果跑步时

间多于一小时，每 15分钟增

加85—140毫升的运动饮料。

扔掉帽子。身体通过头

部释放热量，戴帽子会阻止

头部热量散发，无论室内还

是室外运动，除非是很强烈

的阳光照射，否则，潮湿天

气运动最好不要戴帽子。

增加食物盐分。盐分帮

助身体保持并分配水分，可

以在牛奶里撒点盐以增加身

体水分。

准备运动不可少。20分

钟左右的准备运动能让身体

苏醒过来，更好地投入到运

动当中。

透气衣物很重要。尽量

不要穿露膝盖的运动衣服，以

防膝盖受寒；衣物宜选择质地

轻柔、干爽、透气性佳的面料。

“运动瓶颈期”怎么来的?
“聪明”的身体适应了“新环境”

“未经过运动训练的人，

对他施加一个不变的负荷刺

激，开始时的反应一定会比

较强烈。再加上新鲜感和热

情会促使他按部就班，所以

训练计划相对会完成得比较

理想。”杭州迈博体育健身

教练沈军说。不过，我们的

身体是很聪明的，一段时期

后，当身体适应了运动强

度，随之而来的便是运动瓶

颈期。“这是一个比较常见

的健身问题，不管是用间歇

性训练、无氧运动还是有氧

等，在你不断地重复同样的

运动强度和运动项目时，身

体会慢慢适应，把这些当成

了‘常态’。”此外，健身过程

中，肌肉及神经系统过度疲

劳，没有足够时间恢复及生

长；营养跟不上，无法满足肌

肉生长等也会导致“运动瓶

颈期”出现。

杭州的吴女士就是“运

动”瓶颈期的经历者，从今年

元旦开始健身减肥，经历了前

面两个月的快速减重期后，进

入3月份以来，体重基本没有

什么变动。“这个阶段很考验

锻炼者的心态。”沈军说，长期

锻炼带来的疲劳感会让人感

觉疲惫；机械式的重复运动，

会让人感到无聊；而长期控制

饮食，也会让人产生一些厌烦

心理。“锻炼是个漫长、且需要

持续坚持的过程，‘运动瓶颈

期’是很容易放弃的阶段，而

一旦放弃，那之前的努力就都

白费了。”

“运动瓶颈期”怎么破？
给身体增加一些新鲜感

对抗“运动瓶颈期”，沈

军介绍了三种方法。首先要

打破肌肉适应，可以通过调整

训练项目、训练量、训练方法

等方式。“比如增加一些新动

作，新项目。运动时间上可以

设定一个‘周训练时长’，但每

日时间可以灵活安排。”针对

训练过于频繁或强度过大导

致的瓶颈期，沈军则强调，要

合理安排训练间隔，比如力

量练习后大肌群必须保证48
小时及以上的休息，给肌肉

充分的恢复时间。

另外，锻炼必须要有充

足的营养保证。相比不运

动，运动会消耗更多热量和

营养素，“俗话说三分练七分

吃，高蛋白、低脂和适度碳水

化合物，这是健身人群不变

的黄金饮食法则。如果出现

瓶颈期，可以查看自己的膳

食营养是否适合健身需求，

并进行相应的调整，满足身

体需求。”

“加强健身理论学习也很

重要。”沈军表示，学习健身知

识可以帮助我们更好地了解

自己的身体状况和需求。每

个人的身体构造和生理机能

都不相同，因此在制定训练

计划时需要根据自己的实际

情况进行调整。如果缺乏相

关知识，很容易盲目跟从他

人的训练方式，导致训练效

果不佳甚至出现伤病。


