
难度较小，适合新手

乐刻健身内训师沈月

岑表示，这款站立哑铃瘦

小腹训练计划是科学的。

它通过使用哑铃增加手臂

及腰腿部的动作负荷，能

够 有 效 激 活 腹 部 深 层 肌

肉 ，促 进 腹 部 脂 肪 的 燃

烧。这种训练方式结合了

力量训练和有氧运动的特

点，在消耗热量的同时，还

能增强核心肌群的力量和

稳定性。而且，该训练计

划无需复杂的设备，对场

地要求低，且动作设计避

免了对膝盖的过度冲击，

降低了受伤风险。

训练计划动作简单，难

度较低，适合没有运动基础

或 刚 开 始 接 触 健 身 的 人

群。它可以帮助新手逐步

适应运动强度，建立正确的

运动姿势和习惯。其次，对

于关节敏感人群，由于训练

过程中没有跳跃、深蹲等对

膝盖压力较大的动作，因此

对关节较为敏感或有膝盖

问题的人群较为友好。

循环训练，简单有效

对于有一定运动基础

人士，沈月岑推荐了一套动

作简单、容易上手的循环式

训练方案：首个动作为开合

跳，一组 12-15次为宜。第

二个动作虫爬式，可以拉伸

腿部后侧肌群，腹直肌等，也

是12-15次一组。完成后接

俯卧撑12-15个。“如果做不

了标准俯卧撑，可以用半程

俯卧撑替换。”沈月岑提示，

只要动作到位，半程俯卧撑

在循环环节中一样能起到锻

炼作用。V字卷腹不仅能直

观地锻炼腹部肌肉，对于循

环中呼吸调节也很重要，同

样12-15次一组。最后，12-
18秒的俯身登山跑作为一组

训练最好的收尾让肌肉维持

运动状态。“上述5个训练内

容，每一个为一个训练单元，

单元之间的间隙可以缩短到

5-8秒，5个训练单元完成为

一组，也是循环训练完成了

一组。休息1至3分钟后依

次进行第二组训练。根据个

人情况，可以循序渐进地练

习1-3组。”

沈月岑推荐，对身材有

更高要求的，可尝试像平板

支撑、仰卧脚踏车、俄罗斯

扭转等动作，可有效锻炼到

腹直肌、腹横肌和斜肌等核

心肌群，增强腹部肌肉的力

量和耐力，达到减脂塑型的

目的。

控制饮食，少食多餐

沈月岑提醒，想要瘦

肚子，饮食也很重要。首

先要减少高热量食物的摄

入，远离油炸食品，像炸

鸡、薯条、炸丸子等，这些

食物含有大量的油脂，热

量极高，很容易导致脂肪

堆积。同时，也要控制甜

食的食用量，蛋糕、糖果、

巧克力等甜食。

其次，增加蔬菜和水

果的摄入对减掉肚子上的

赘肉非常有帮助。蔬菜富

含膳食纤维，能够增加饱

腹感，减少其他食物的摄

入量，同时还能促进肠道

蠕动，帮助排出体内的毒

素和垃圾。像西兰花、菠

菜、生菜等绿叶蔬菜，都是

不错的选择。水果可以选

择苹果、橙子、草莓等，它

们富含维生素和果胶，有

助于提高新陈代谢，消耗

多余的脂肪。

除了调整食物种类，控

制饮食量也至关重要。要

养成规律的饮食习惯，定时

定量进食。可以采用少食

多餐的方式，将一天的食物

分成 5-6小份，每隔 2-3小

时进食一次。这样既能避

免饥饿感引发的暴饮暴食，

又能保持血糖稳定。

屈膝卷腹

仰卧在

地面上，双

手放在身体

两侧或交叉

放在胸前，

膝盖弯曲并

抬起，然后

利用腹肌的力量将臀部抬离地面，使膝

盖尽量靠近胸部。建议进行 3组，每组

12次。

空中单车

双手交

叉置于脑后，

双膝屈曲90
度左右，背部

着地。双腿

腿部交替向

腹部收紧。

一般建议进行多组，每组尽量多做。

仰卧上下腿

仰卧在

地面上，双

手放在身体

两侧，双腿

上下摆动。

注意在抬腿

过程中保持

下背部紧贴地面。同样建议进行3组，每

组根据个人情况选择次数。

俄罗斯转体

保持背

部挺直，以

腰带动上身

转动，上身

为一体，这

个动作主要

锻炼腹部两

侧的肌肉。建议进行3组，每组12次。

练腹肌的动作因人而异，被广泛认为

有效且全面的腹肌训练方法以下几种。

坚持几个动作
练出结实腹肌
本报综合报道

在进行腹肌训练时，还需要注意保

持正确的姿势和动作的准确性，避免过

度用力或过度疲劳。注意呼吸和动作的

配合，发力时要呼气，还原时要吸气。定

期进行训练，并逐渐增加训练的强度和

难度。
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每天做15分钟哑铃操就能瘦肚子？

专家：适合新手和关节敏感人群
本报记者 易龙吟

每逢佳节胖三斤，在尽情享受节日欢乐的同时，暴饮暴食也成了常态，不少人因此在节

后发现自己的肚子上悄悄多了一圈赘肉。因此，年后不少人将“瘦肚子”提上日程。

近日，一套站立哑铃瘦小腹训练计划登上热搜——只需要一对哑铃，配合一些手臂及

腰腹部的动作，每天练习15分钟，就能瘦小腹。真的那么有效吗？
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