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一周肌肉锻炼
该怎样循环
本报综合报道

健身新手刚进健身房的时候不

知道该从哪里开始，实际上，最为简

单容易执行的便是将全身各部位的

肌肉分成几个训练日进行，并且把

全身整体分成若干份组合来训练，

从而使全身主要肌肉群都能获得较

充分、完整的训练。

值得注意的是，由于在进行力

量抗阻训练之后，必须保证较大肌

肉群能得到 72小时的休息恢复；小

肌肉群能有 48小时的休息恢复，这

样才有利于断裂的肌肉纤维得到很

好的修复生长。所以就有了二分

化、三分化、四分化、五分化甚至更

多组合，锻炼者不同的训练水平及

各自的目标，可以去选择这些具体

分化形式的顺序练法。

二分化顺序：一周锻炼四天，休

息两天，适合初练的健身者。

第一天锻炼上身肌肉（按胸

肌、三角肌、肱三头肌顺序；再按背

阔肌、肱二头、腹肌顺序），第二天

锻炼下肢肌肉（按臀腿、小腿顺

序），第三天休息，为一循环；第四

天开始，依照前顺序内容继续训

练，第六天和第七天休息，按此顺

序的部位循环训练下去。

三分化顺序：一周锻炼六天，休

息一天，适合有经验的健身者。

分成 2-3个肌群作为一组合，

一个训练日进行一个组合，如第一

天练背肌+肩部肌肉，第二天练臀腿

肌肉+腹肌，第三天练胸肌+臂部肌

肉，第四天开始再重复前三天的训练

内容，第七天休息，这样一周可以有

两个循环周期，按此顺序训练下去。

四分化顺序：一周锻炼四天，

休息一天，五天一循环（一周可以

有五天或六天），适合有经验丰富

的健身者。

按胸部、背部、肩部、臀腿这四

个肌群的顺序循环训练，臂部肌肉

融合在内练（顺应结合以“推”和

“拉”的动作），可以第一天练胸肌+
臂部肱三头肌，第二天练背肌+臂部

二头肌，第三天练肩部三角肌（前

束、中束及后束），第四条练臀大肌、

股四头肌、小腿肌肉等，第五天休

息，如此循环训练下去。

五分化顺序：一周锻炼五天，休

息一天，六天一循环（一周训练五天

或六天），适合资深、精细健身者。

以胸部、背部、肩部、臂部和臀

腿五个肌群单独去分开训练，即第

一天练胸肌，第二天练背肌，第三天

练肩部三角肌（前束、中束及后束），

第四天练手臂（肱三头肌、肱二头

肌），第五条练臀大肌、股四头肌、小

腿肌肉等，第六天休息，如此循环训

练下去。

想做“蛄蛹者”？先练好背侧肌肉链
本报记者 高玲玲

后侧肌肉链是身体动力线

“‘蛄蛹者’这个动作主要

挑战人体背侧，准确地来说是

身体背侧肌肉链的协调运动

能力。”浙江大学医学院附属

第二医院骨科副主任医师李

浩解释，这个动作会强迫式地

把上肢和四分之一区的身体

过多地牵拉，在这种过压的状

态下，有时会导致椎间盘、韧

带的损伤或者肌肉的拉伤，所

以，没有健身基础的人最好不

要轻易尝试。

“所谓背侧肌肉链，是指身

体背部的一系列肌肉，包括脚

底、小腿、腘绳肌、臀大肌、下背

部，并一直向上延伸到斜方肌

和颈部。”李浩向记者介绍，背

侧肌肉链中，每一块都有它的

功能，比如脚底和小腿产生力

量，用来稳定身体。腘绳肌负

责屈膝和伸髋；臀大肌用于伸

髋、旋转与身体核心稳定；下背

部和背部的肌肉则用来稳定脊

柱等。

“协调性良好的背侧肌肉

链，是身体的动力线。每一次

跳跃，每一次冲刺都高度依赖

身体后侧链肌肉链系统，是全

身的主要动力和稳定器。集合

在一起同步练习，可以显著提

高身体整体性能。”杭州迈博体

育健身教练沈军表示，背侧肌

肉链协调还能缓解颈肩腰腿疼

痛，这是因为背侧肌肉链还兼

顾着人体避免运动损伤、保护

脊柱骨骼、改善体态等功能。

两个动作锻炼整条链

如何将背侧肌肉链很好地

串联起来进行锻炼？沈军推荐

了两种方法，一个是北欧弯举，

主要训练臀肌和腘绳肌。“这个

动作与常见的器械腿弯举不

同，它的难度更高。”进行北欧

弯举时，需要将脚踝后侧和膝

盖下方用软垫固定好，确保膝

盖和脚踝接近同一水平面。腿

弯举的动作应分为两个阶段进

行，首先，进行腿弯举的下半

程，此时身体抬起不会太高，主

要是通过辅助手段（如手部支

撑）来完成。随后，进行全程的

腿弯举，身体要完全抬起来，直

立完成动作。这种分阶段的方

法有助于逐步增加难度，同时

也能更好地锻炼目标肌肉群。

另外一个动作是颈桥，是

一种以颈部发力作为支撑的训

练。“颈桥分为正桥和反桥，正

桥训练颈屈肌群，反桥则训练

颈伸肌肌群。”沈军介绍，刚开

始可以用双手辅助做颈部起桥

的动作，为了缓冲和减轻头部

压力可以在地上铺上厚毛巾或

使用比较厚的瑜伽垫。平躺在

地面，双手撑地或扶住坚固支

撑物，后脑着地，核心收紧，臀

腿发力起桥，与双手和头顶形

成稳定支撑，这时可以使用静

态支撑的方式，一组 10-20秒，

练习 3-4组。也可以使用往复

滚动方式，每组滚动 10-20次，

练习3-4组。

不过，沈军提醒，这两种训

练方式需要在专业人员的指导

下进行，尤其是颈桥训练，有一

定的危险性，千万不要一个人

在家尝试。“即便是拥有一定健

身基础的人，在面对网络上层

出不穷的健身挑战时，在没有

充分了解之前轻易尝试都不是

明智之举。”

滚动后侧链伸展

首先坐姿双腿并紧，膝关节

伸直，双手勾住脚尖 。其次呼气

向下，头部胸部尽量贴近双腿。

接着吸气然后屈膝向后有控制地

倒下，双手放于两侧。然后呼气

继续翻滚至肩头支撑，两腿向后

伸直。最后向前翻滚还原至双手

勾脚尖的位置，重复以上动作

10-15次。

俯卧前侧链伸展

首先俯卧于垫子上，双手向

上伸至头顶，双脚向后伸直。接

着吸气准备，呼气手脚同时向上

抬起至最大幅度。最后吸气慢慢

还原，重复以上动作10-15次。

三角支撑前后链伸展

首先从俯卧撑姿势开始，呼

气向上推起至两臂与后背平行，

双腿伸直。其次吸气慢慢还原至

俯卧撑位，呼气骨盆下降两腿伸

直贴近垫子，胸部向上挺起。接

着吸气慢慢还原至俯卧撑位，重

复以上动作10-15次。

三个动作拉伸肌肉链

近日，“蛄蛹者”挑战在短视频爆火，引来不少健身

爱好者打卡尝试。挑战者将木棍夹在背后，双手不能触

地支撑，仅仅依靠躯干的力量让自己站起来。虽然这项

挑战在不少健身博主眼中是小菜一碟，但对于核心力量

以及柔韧性不够的人来说，这个动作相当容易伤到自

己。那么，这项“蛄蛹者”挑战到底是在考验我们身上的

哪些肌肉？对于健身爱好者来说又该如何进行针对性

训练？专业医师和健身教练给出了他们的解答。


