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奥运冠军喊你“存肌肉”

小小一副哑铃能练全身
本报记者 陆英健

有了合适的哑铃，选对动作才能

实现“一副哑铃练全身”的效果，沈浪

结合奥运冠军盛李豪示范的深蹲推

举动作，筛选出三个适配全年龄段大

众的基础动作，不用复杂组合，就能

覆盖下肢、上肢、核心三大肌群。

第一个动作是盛李豪示范的哑

铃深蹲推举，这是典型的复合动作，

能同时调动腿部、臀部、肩部多个肌

群。动作要点是双脚打开与肩同宽，

脚尖微微外展，下蹲时膝盖顺着脚尖

方向打开，尤其注意不可内扣，大腿

平行于地面后，腿部发力站起的同时

双手将哑铃向上推起直到手臂接近

伸直（最好不要完全伸直），全程保持

核心收紧，不要弯腰塌背，新手每组

做10-12次即可。

第二个动作是俯身哑铃划船，针

对背部肌群，能改善学生或上班族久

坐引发的圆肩驼背问题。双脚与肩

同宽，膝盖微屈，上半身俯身至与地

面呈45度角，背部保持平直，双手握

住哑铃自然下垂，然后将哑铃向腰侧

拉起，再缓慢下放，注意不要纯依赖

手臂的力，每组完成 12次。“拉起哑

铃时一定要感受到背部肌肉的收缩，

才算动作到位。”沈浪说。

第三个动作是哑铃箭步蹲，有强

化下肢单侧力量的效果，有助于改善

日常走路的发力不平衡问题。双手

持哑铃垂在身体两侧，向前迈出一

步，下蹲至前后腿膝盖都呈90度，前

侧膝盖不要超过脚尖，后侧膝盖不要

磕碰地面，两侧交替完成，每侧做 8-
10次。沈浪特别提醒，所有动作都

要遵循“慢下慢起”的原则，靠肌肉发

力控制哑铃的运动轨迹，慢才有效

果。切记不要用惯性去完成动作，避

免关节拉伤。

近 日 ，由

国家体育总局体

育科学研究所等单

位 发 起 的“ 肌 不 可

失”全民线上挑战赛

正式上线，奥运冠

军盛李豪化身“云

端私教”，以简单易

学的哑铃深蹲推举

动作示范，号召广大

市民主动参与肌力训

练、筑牢身体根基。相

较于复杂的专业健身

器械，哑铃小巧便携、

操作简单、适配性极

强，是零基础新手、居

家健身者的入门器材

优选。有不少人因选

不对重量、练不对动

作 ，不 仅 没 达 到

“存肌肉”的效果，

反而出现手腕酸痛、

膝盖不适等问题。记者

邀请专业健身教练，从三个维

度拆解哑铃健身的科学方法，

让普通人靠一副哑铃就能安全

高效练全身。

“很多新手购买哑

铃盲目追求大重量，觉

得‘越重越容易肌肉’，甚至觉

得买小了没面子，结果导致效果不

到位或受伤。”乐刻健身教练沈浪表

示，选哑铃的核心标准从来

不是重量，而是要和自身

的力量基础、训练计划

有效匹配。

在他看来，对于完全

没有力量训练基础的人，尤其是平时

久坐办公室、很少运动的人群，初始

重量建议从1-3公斤起步，这个重量

能保证运动者完成每组12次以上的

训练时，动作全程保持标准，不出现

身体代偿或借力变形的情况。如果

有半年以上运动习惯、力量基础更好

的运动爱好者，可以选择5-8公斤或

以上的区间，兼顾对肌肉的刺激和动

作稳定性。

除了重量之外，哑铃的材质和握

感也直接影响训练安全。沈浪提醒，

新手可以优先选择包胶款哑铃，一方

面脱手时不会砸坏地板、发出噪音打

扰邻居，另一方面也能有效避免出汗

时哑铃滑脱造成意外损伤。如果家

里空间有限，可调节重量的哑铃是更

实用的选择，随着力量逐步提升，不

用反复购置新器材，一套就能覆盖从

入门到进阶的全阶段需求。

不少人刚开始哑铃训练时热情

满满，一天练一个多小时，结果练完

酸痛好几天，直接放弃坚持。沈浪表

示，循序渐进的计划远比突击猛练效

果更好。

对于普通居家健身人群，每周安

排3次哑铃训练就足够，两次训练之

间留出1-2天的休息时间，给肌肉纤

维修复生长的空间，同一个动作或部

位不用每天练。每次训练总时长控

制在 30-40分钟，三个动作可各做 3
组，组和组之间休息 60-90秒，既能

保证肌肉得到充分刺激，也不会因为

训练时间间隔太短产生倦怠感。

训练前后的细节也直接决定健

身实效：训练前一定要做 5-10分钟

的动态热身，开合跳、手腕脚踝环绕、

关节激活等都能有效降低拉伤风险；

训练后针对肩、腿、背的目标肌群做

静态拉伸，缓解延迟性肌肉酸痛。三

分练七分吃，“存肌肉”不能只靠练，

日常饮食里要适当补充鸡蛋、牛奶、

瘦肉等优质蛋白质，给肌肉生长提供

原料，比单纯加重量的效率高很多。

选对哑铃不踩坑，匹配状态是核心

三个动作全覆盖，规范高效练全身

科学规划训练，稳步有序“存肌肉”

科学健身“划重点”
本报综合报道

练前自查：
读懂身体信号，切莫盲目开练

在动起来之前，应该先花1分钟给

自己做个体检——问自己几个问题：

医生是否曾建议你只在医疗监

督下运动？

日常活动或运动时是否感觉胸痛？

过去一年是否因头晕而失去平衡？

是否有骨骼或关节问题在运动

后会加重？

是否正在服用影响心率或血压

的药物？

以上任一问题如回答“是”，就提

醒你在开始或增加运动强度前，最好

先咨询医生或专业健身人员，进行更

深入的健康评估以确保运动安全。

此外，运动前静息心率超过 100
次/分，或当天有胸闷、气短、头晕的感

觉，这些都是身体在“喊停”的信号，

切勿盲目坚持运动。

对于高血压、糖尿病等慢性病患

者，如果血压、血糖等指标出现异常，

更应咨询医生查找原因。

量身配训：
定制运动处方，拒绝跟风模仿

不同年龄、体质和健康状况的

人，适合的运动项目和强度截然不

同。所谓运动处方，是由专业人员在

健康评估基础上量身定制的科学运

动方案，包括运动方式、强度、时间和

频次等要素。

多元混搭：
兼顾各类训练，补齐运动短板

不同运动方式，有不同的健康效

应。快走、慢跑等有氧运动，养护心肺；

自重深蹲、平板支撑等力量训练，维持

肌肉与骨量，提升基础代谢；瑜伽、拉伸

等柔韧练习，改善含胸和驼背。

科学运动讲求“混搭”，多种运动

方式组合能补齐单一训练模式的短

板，促进身体健康水平的全面提高。

防护为先：
捕捉身体预警，及早预防伤痛

运动损伤的根源很多时候在于

运动方式不科学，常见原因包括锻炼

前热身不充分，锻炼后忽视整理放松

活动，不注重肌肉、特别是核心肌群

锻炼，运动技术动作不正确，没有循

序渐进增加运动量等。

此外，注意感受锻炼后的身体反

应，如疲劳程度、肌肉酸痛、食欲、睡

眠、次日晨脉等，疲劳的临界点是伤

痛的触发点，疼痛是身体的“警示

灯”，善于倾听运动后身体的声音，并

及时调整锻炼内容，对预防运动损伤

不可或缺。
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运动初衷是守护长

期健康，不必追求高强度竞

技训练。选对方式、循序渐进、

细水长流，才是适合每一位市民的

健康运动之道。一起来学习安

全、可持续的科学健身方法。


