
美国运动机能学家、 联合耐力运动
教练学院 （UESCA） 创始人里克·普林
斯表示， 当你规律地进行一项运动时，
提高心肺耐力就是指日可待的事情 。
心肺耐力是指你的心肺功能可以在很
长一段时间内持续进行任何类型的运
动， 比如步行、 跑步、 骑自行车、 游
泳、 健美操、 滑雪等， 心肺耐力的发展
程度决定运动时间， 一个刚起步的慢跑
者可能只能保持 20 分钟的运动， 而一
个高级自行车手则可以持续几个小时。

测量心肺耐力有一个很简单的方
法， 即在锻炼期间使用心率监测仪， 一
般心率越低， 在心血管耐力方面就越
强。 此外， 还可以从锻炼时长来判断心
肺耐力。 例如， 几周前你可以在跑步机
上以每小时 5 英里的速度慢跑 20 分钟，
而现在可以做到 25 分钟， 那就意味着
你的耐力在不断提高。 值得注意的是，
如果运动后变得说话困难， 不能完整
地说出一段话， 则表明身体不能再有
效吸收氧气并将其转化为肌肉所需能
量， 心肺耐力也就达到了上限。

那么， 具体如何提高心肺耐力呢？
正确的方法是循序渐进地增加运动量
并提高运动强度 。 美国运动委员会
（ACE） 建议每周仅增加 10%的锻炼时
间。 也就是说， 如果你本周总共跑了
80 分钟 ， 那么下周则保持在 90 分钟
（准确地说是 88 分钟） 以内为宜。 遵循
这个规则， 也可以在日常生活中添加一
些高强度间歇训练 （即中间有休息的高
强度训练， 每周最多 2 次）， 它也是提
高有氧运动能力的一种非常有效的方
法。 为了提高训练效果， 你也可以逐渐
减少训练间隔的休息时间。 比如在间歇
训练的第一周， 你可能跑一分钟， 休息
两分钟， 但到第三周时， 你可以跑一分
钟， 休息一分钟交替进行。

提高心肺耐力的速度取决于几个因
素， 包括是否遵循均衡的锻炼程序、 是
否有足够的时间休息和恢复等。 经过大
约三到四个星期的努力， 心血管耐力就
会得到改善。 值得注意的是， 初学者总
能获得更快、 更显著的效果， 如果需要
提高训练效果， 还是需要更有耐心和毅
力。
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家用健身器材，
你用对了吗？ 14

大众选购壶铃时应着重挑选
合适的重量。 对于完全没有锻炼
经验者， 推荐女性选择壶铃的重
量为 6 千克或 8 千克， 男性为 12
千克或 16 千克。 有 1 年以内健
身经历人群， 推荐女性选择 8 千
克或 10 千克， 男性选择 16 千克。
经常锻炼且较强壮人群， 女性可
选择 12 千克或 16 千克， 男性选
择 20 千克或 24 千克。 除了重量
以外， 选择壶铃还得注意以下方
面： 1. 壶铃的手柄粗细和长度要
舒适 ， 以两手能良好地握持为
宜； 2. 壶铃底部有防滑处理， 避
免壶铃本身及其对地面的磨损；
3. 选用正规厂家生产的壶铃。

壶铃运动是利用壶铃在摆动
时离心的原理， 通过全身肌肉协
调协同发力控制壶铃运动轨迹。
壶铃和哑铃作为两种不同的锻炼
工具， 在锻炼功能上都能达到促
进练习者增肌 、 锻炼心肺的效
果 。 但它们在功能上也存在差
异。 首先， 相对于哑铃， 壶铃可
以更好地锻炼练习者的爆发力和
运动协调性。 其次， 壶玲具有相
对哑铃更大的运动活动范围， 向
上推起时可以让练习者的双臂尽
量靠拢 ， 更好地刺激胸肌 。 再
次， 壶铃把手相比哑铃更粗， 有
利于锻炼手的握力。 此外， 壶铃
的重心位于把手下约 15～20 厘米
位置， 能更好地锻炼全身肌肉的
协调性。 壶铃运动主要以锻炼背
部、 手臂和腿部的肌肉群为主。
例如做壶铃摇摆运动， 可以锻炼
腹直肌、 腹横肌、 骨盆底肌、 竖
脊肌、 臀肌等肌肉。 壶铃运动不
仅可以锻炼手的把持力、 增加身
体协调性、 提升心肺能力， 而且
还能释放压力、 降低焦虑和抑郁
情绪， 有利于身心健康。

推、 举、 提、 抛是壶铃运动
中比较常见的动作。 下面推荐 3
个经典的训练动作：

壶铃摆动： 主要锻炼臀部、
大腿、 下背部肌肉群。

锻炼时运动步骤为：
1. 双手持壶铃， 使壶铃处于

双腿之间， 上体自髋部前倾， 背
部保持平直。

2. 向后摆动壶铃， 然后利用
爆发力向前摆动壶铃， 直至与胸
部同高。 手臂保持伸直， 充满爆
发力地伸展髋、 膝、 踝。

双臂壶铃划船 :�锻炼手臂、
肩， 背部肌肉群。

锻炼时运动步骤为：
1. 直立， 双脚与髋同宽， 双

膝微屈。 上体自髋部前倾， 背部
保持平直， 双膝保持弯曲。

2. 双手各手持一个壶铃， 对
握 ， 手臂笔直下垂 （与地面垂
直）。

3. 使双肘保持靠近身体， 向
上拉动壶铃， 在动作顶点， 使两
肩胛骨相互挤压。

4. 回到起点。
壶铃推举： 锻炼肩、 三角肌

肌群。
锻炼时运动步骤为：
1. 双手握住把手两侧， 手肘

尽量内收， 将壶铃放在胸前。
2. 抬头挺胸， 两肩控制力量

把壶铃往上送超过头， 再慢慢下
收回到胸前。

3. 训练可以保持快速肩推、
慢速落下的节奏。

做以上动作时， 呼吸运动自
然完成， 建议尽可能通过鼻道吸
气， 可以用口鼻呼气。

壶铃锻炼需根据锻炼者身体
素质合理安排训练量。 建议每 2
天锻炼 1 次， 每天做 4～5 个动作

（例如： 壶铃摆动、 双臂壶铃划
船、 壶铃推举、 单手壶铃肩上推
举、 单手壶铃划船）， 每个动作 3
组， 每组 6～8 次， 组间休息 1 分
钟。 锻炼者需根据自身的体质、
年龄调整锻炼频率、 强度。

值得注意的是， 使用壶铃姿
势不当会伤害身体， 其中最容易
受伤的部位是肩关节和腕关节。
为防止运动损伤， 除了好好学习
移动壶铃的正确技巧外， 运动之
前需要做 5 分钟以上的有氧热身
运动 （例如开合跳）， 保证心肺
功能达到后续运动需求， 减少不
必要的运动损伤。 以下人群不建
议使用壶铃： 老年人 （年龄大于
65 岁）、 孕妇、 残障人士； 肩袖
损伤及上肢外伤后骨关节损伤未
恢复患者； 既往有心血管系统疾
病、 脑梗塞风险较高人群及其它
医嘱不建议过度运动者。

南华大学附属第一医院骨科
主治医师 刘岸松

规律运动
提高心肺耐力壶 铃

�������甩掉蝴蝶臂、 打造马甲线、 修长腿线条，
作为全身塑形利器， 壶铃特有的“大耳朵” 结
构可以更好地抓握， 进行推、 举、 提、 抛等动
作……市面上， 关于壶铃的介绍很多。 那么，
怎样选购壶铃及科学锻炼呢？


