
那我们应该如何进行规范的
运动呢？ 以下是我们为爱美的你
推荐的 4 周无氧力量训练方法。

力量训练 1： 负重腿屈伸运
动。 双脚略宽于臀部， 放在踏板
的上半部分， 膝关节朝肩膀方向
慢慢向下弯曲至 90°。 双手放置
于器械旁， 保持肩关节放松， 膝
关节缓慢地伸直， 下肢完全伸直
后又缓慢弯曲， 如此反复运动，
活动时膝关节不要向内或向外摆
动， 根据需要增加 （或减少） 踏
板上重量。

力量训练 2： 哑铃深蹲。 身
体直立， 挺胸收腹， 目视前方，
双脚开立， 与肩同宽， 脚尖稍向
外侧。 手持哑铃置于胸前， 掌心
相对， 双膝弯曲， 臀部向后， 身
体慢慢下蹲， 保持上身平直， 目
视前方， 同时吸气， 直到大腿与
地面平行， 然后脚后跟发力， 呼
气的同时起身回到起始位置， 如
此反复运动。

力量训练 3： 坐姿划船。 双
脚踩实踏板， 微微屈膝， 背部保
持挺直， 收紧核心， 双手半握住
握把向后拉， 然后向前放松， 让
背阔肌肌纤维充分延展， 放松时
呼气， 呼气后向后拉， 肩胛骨回
收， 然后重复此运动。

力量训练 4： 平躺哑铃扩
胸。 平躺于器械板上 ， 双腿弯
曲， 双脚接触地面。 双手持哑铃
举到头上方， 掌心相对， 然后缓
慢张开双臂， 双臂微微弯曲， 向
下滑动到上臂与地面平行， 稍微
停顿后用夹胸的力量将手臂向上
拉， 在运动过程中缓慢伸直手
臂， 匀速完成整个过程。 锻炼时
可根据需要增加 （或减少） 哑铃
的重量。

力量训练 5： 哑铃正弓步。 双
脚开立， 双手握持哑铃于身体两
侧， 吸气并向前跨一步， 尽量保
持躯干挺直， 前腿下蹲至大腿与
地面平行， 呼气并还原到起始位
置， 两脚交替向前重复上述动作。

力量训练 6： 哑铃上举。 坐
在板凳上， 手掌相对， 双手持哑
铃垂直放于身体两侧， 利用前臂
和手肘力量举起哑铃， 哑铃与肩
持平或略高于肩部， 保持上臂垂
直于地板 ， 在顶部位置暂停片

刻。 回到起始位置再重复。
建议每周进行 2 次无氧锻

炼， 每次训练间隔至少 2 天， 在
间隔的这 2 天时间内可以配合进
行有氧运动锻炼。 第一周开始，
可以选 4 个动作进行练习， 每个
动作完成 3 组， 每组 15 次， 组
间休息 30 秒； 第二周增加到 5
个动作， 每个动作完成 3 组， 每
组 15 次， 组间休息 15 秒； 第三
周仍选 5 个动作， 每个动作完成
3 组， 每组 15 次， 动作中间不
休息， 所有动作结束后休息 1 分
钟， 再循环 1 次； 第四周选 5 个
动作 ， 每个动作做 4 组 ， 每组
15 次， 动作中间不休息， 所有
动作结束后不休息， 立即再循环
1 次。 以上运动通过循序渐进的
方法， 四周后， 你会明显感受到
身体的变化， 让你变得更加健康
美丽。
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平时工作太忙没时间到健身
房锻炼？ 以下是利用办公桌等简
单设施， 在办公室就可以做到的
5 个运动， 让你可以随时随地开
始运动。

办公桌俯卧撑 想要燃烧卡
路里、 减少体脂、 强化骨骼和增
加耐力， 不妨尝试桌面俯卧撑来
进行力量训练。 双脚并拢， 身体
面对办公桌 ， 稍微隔开一些距
离。 手掌支撑放于桌子边缘， 与
肩同宽。 将身体缓慢靠近桌子，
在身体接近桌子时推回起始位
置， 重复 15 次。 将身体背对桌
子， 利用同样的方法支撑手臂，
臀部贴近桌子， 缓慢弯曲手肘，
身体下沉， 直到上臂与地面接近
平行， 利用肱三头肌收缩将身体

推回起始位置。
椅子深蹲 锻炼完手臂， 接

下来便开始锻炼腿和臀部， 美国
疾病预防和控制中心认为深蹲是
该区域力量训练不错的选择。 站
在办公椅前 ， 双脚分开略宽于
肩。 背部要挺直， 缓慢弯曲膝盖
使身体慢慢降低， 弯曲膝盖时不
应超过脚趾最前方， 直到几乎坐
在椅子上， 保持该姿势片刻， 然
后重新站立 。 重复 2 组 ， 每组
10 次， 两组间休息几分钟。

升降椅子 下面我们开始腹
部核心力量训练。 选一把没有轮
子的办公椅 ， 身体移到椅子前
方， 将手掌支撑于椅子两侧或扶
手上。 背部挺直， 缓慢抬起膝盖
直至靠近前胸 ， 然后再慢慢放

下。 重复 2 组， 每组 12 次。 练
习时， 双腿可以慢慢过渡到不接
触地板， 逐渐增加锻炼难度。

模拟跳绳 除了力量训练， 在
办公室也可以适量开展有氧运动，
提高心脏功能。 模拟跳绳运动就
是一个不错的方法。 你可以两脚
交替跳跃， 或者同时用双腿跳跃。

头后臂伸展 拉伸不仅可以
促进血液循环、 提高运动范围和
灵活性 ， 还具有缓解压力的作
用。 坐在椅子上， 手指交叉置于
脑后。 两肘逐渐移动靠近， 身体
向后倾斜拉伸， 吸气， 保持 20
秒， 呼气， 再重复一次。
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夏天， 很多人又开始忙着减
肥了。 减肥的长期运动计划应该
包括心血管运动， 游泳就是一种
比较好的方式。 游泳不但对心血
管有很好的益处 ， 而且相比跑
步 、 上下楼梯等运动 ， 对髋 、
膝、 踝等关节的损耗也非常小，
特别适合患有髋关节、 膝关节或
踝关节疾病的人。 对于游泳减肥
人士而言， 做到以下 5 点， 运动
更科学， 效果会更好。

达到最低有氧运动量 达到
减肥目的的推荐运动量是每周进
行至少 150 分钟中等强度有氧运
动或每周 75 分钟的剧烈运动 ，
或两者的结合。 你可以通过每周
游泳 3 到 5 次， 每次 25 分钟左
右来达到最低有氧运动量。 具体
取决于你是以剧烈的还是中等的
速度进行。 游泳每天都可进行，
因为它对膝盖、 关节都不会有负
担。 此外， 应注意每周至少进行 2 次力量
训练， 以加大减肥效果。

加快速度 减肥效果更好 与缓慢而稳
定的游泳速度相比， 速度更快的游泳消耗
的卡路里更多。 建议制定一个有条理的运
动计划， 可以找专业教练一起游泳， 以克
服身体和精神上的障碍， 更努力、 更快地
游泳。

打破习惯 提高动力 与任何形式的运
动一样， 如果你在数周或数月内以同样的
强度游泳， 你的减肥之路很可能会停滞，
因为这容易产生厌倦感， 很难在长期内保
持动力。 交替游泳是突破减肥平台期的好
方法。 你还可以和同伴一起游泳， 偶尔进
行比赛。 水上力量训练也是一种有趣方
式。 可以选择哑铃练习， 在游泳训练的两
次重复之间在水中进行锻炼。

加入游泳课程 游泳作为一项 “心血
管友好型运动”， 激活了许多肌肉群。 运
动中活跃的肌肉群越多， 身体消耗的能量
就越多， 可以帮助有效减肥。 如果你是游
泳新手或很长时间没有游泳了， 重新学习
游泳技术可以帮助提高效率， 最大限度地
享受水上运动。

适量减少饮食摄入 奥运会游泳金牌
得主迈克尔·菲尔普斯在参加奥运会游泳
项目训练时， 每天摄入约 1 万卡路里的热
量， 但他每天也会努力快速地游几个小
时， 让摄入和消耗成正比， 以利于保持匀
称的身材。 不光是奥运选手， 普通人在减
肥时也需要注意控制饮食和总热量。 建议
减少高热量加工食品摄入， 包括蛋糕、 糖
果、 饼干、 加工肉类 （例如培根、 冷切肉
和香肠）。 可增加新鲜健康食物摄入， 如
新鲜水果、 蔬菜以及优质蛋白质食物， 如
鸡蛋、 牛奶、 豆类、 坚果等。
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5个动作 让你在办公室就可健身

想要减肥的美女们，

力量训练初学者 4 周计划来了！
减肥， 或许是许多女性参加运动的强大动力， 但是，

你真正了解运动吗？ 运动通常可分有氧运动、 无氧运动两
大类。 有氧运动又称耐力运动， 能提高人的心肺功能、 增
强耐力， 又能消耗脂肪发挥减肥的功效。 无氧运动又称力
量运动， 可以增加肌肉的重量和强度， 培养不易发胖的体
质。 希望减肥的我们如果只进行有氧运动， 一段时间后将
进入减肥平台期。 力量训练等无氧运动在增加肌肉数量和
力量的同时可长时间提高人体的新陈代谢， 还可以增强全
身关节的稳定性， 也是避免受伤的一种有效运动方式。
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