
结实的手臂， 是健身者
力量的象征， 也是展现健壮
魅力之处。 手臂肌肉中最凸
显的就是上臂肌的肱二头肌
和肱三头肌， 这也是健身爱
好者比较喜欢锻练的部位之
一。 除此之外， 肱二头肌和
肱三头肌还对上肢运动起着
非常关键的作用， 主要控制
肩部、 上肢以及肘关节的活
动。 以下几个简单动作， 可
有效锻练肱二头肌和肱三头
肌。

哑铃弯举 主要锻炼肱二
头肌， 以及肱肌、 肱桡肌等。
坐在长凳一端或或站立， 后
背挺直， 双手持哑铃垂于体
侧， 掌心相对， 肘部贴近体
侧 ； 单臂以肘关节为支点 ，
向上弯举， 同时前臂外旋 90
度至掌心朝上， 举至最高点
收紧肱二头肌 ， 稍作停留 ；
缓慢下放手臂到还原， 换另
一只手弯举 ； 弯举时呼气 ，
下落时吸气。

哑铃单臂弯举 主要锻炼
肱二头肌 、 肱肌和肱桡肌 。
坐在凳端 ， 上身稍向前倾 ，
一手握哑铃下垂于同侧大腿
内侧 ， 另一手臂自然屈肘 ，
手掌部放在另一侧大腿上 ；
持哑铃手臂肘部紧贴大腿内
侧， 慢慢屈肘向上弯起至胸

前 ， 使肱二头肌顶峰收缩 ，
稍作停留后， 慢慢还原手臂
至起始位置 ； 整个运动中 ，
身体保持稳定不动； 弯举时
呼气， 下落时吸气。

哑铃颈后臂屈伸 主要锻
炼肱三头肌。 正坐在长凳上，
两脚着地 ， 后背保持挺直 ；
两手合握一个哑铃一端， 将
其高举过头顶后， 屈肘， 让
前臂向后下垂， 使两上臂贴
近两耳， 保持竖直； 逐渐伸
展肘关节， 把前臂向上挺伸，
直到臂部完全伸直， 三头肌
彻底收紧； 稍作停顿后， 再
屈肘， 让前臂徐徐下垂到开
始位置， 使三头肌尽量伸展；
前臂挺伸时吸气， 屈降时呼
气。

哑铃俯身臂屈伸 主要锻
炼肱三头肌。 自然站立， 膝
盖微屈， 俯身至后背与地面
接近平行， 挺直腰背， 抬头；
双手掌心相对各握一只哑铃，
上臂紧贴于躯干两侧， 前臂
向下与地面垂直； 保持上臂
固定， 使用肱三头肌发力伸
直手臂， 举起哑铃， 使前臂
与地面平行， 稍作停顿； 屈
肘， 使前臂慢慢还原到起始
位置； 发力伸直手臂时呼气，
屈肘下放哑铃时吸气。
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关于跑步还是步行更减
肥的话题， 运动界总是讨论
热烈 。 运动专业人士认为 ，
跑步会帮助你在更短的时间
内燃烧更多的卡路里， 但对
于大多数人来说， 步行也是
一种很好的锻炼方式。

首先， 同样作为有氧运
动， 跑步和走路都可以为身
体带来很多好处， 比如减肥、
改善心血管健康、 降低胆固
醇、 降低高血压和糖尿病的
风险。 同时， 它们都有益于
心理健康。 步行有助于带来
内心的平静并促进放松， 而
跑步则由于身体克服挑战而
带来一种欣快感。

跑步燃脂能力更强，
但不适合所有人

如果你想减肥， 跑步可
能比走路更省时 。 实际上 ，
每天跑步 20 到 30 分钟相当
于步行 1 小时燃烧的热量。

不过， 跑步是一项高影
响力的运动， 它可能会给关
节虚弱的人带来伤害， 最终
可能会患上关节病。 对于有
背部问题的人来说， 它也可
能是有害或痛苦的。 在这些
情况下， 步行是降低风险的
最佳选择。

如果你选择跑步减肥 ，

可以每周跑步 3 天， 每隔一
天跑步一次。 如果你以前从
未跑步过 ， 应该去看医生 ，
查查自己的心肺功能。 或者
买一双好的运动鞋， 先开始
计划走路， 然后逐渐将慢跑
融入日常活动。

步行也是非常有效的
减肥方法

也有许多专业人士认为
步行结合饮食结构调整， 也
是一种非常有效的减肥方法。
你只需要始终如一地做， 并
且做更长的时间。

此外， 你可以通过间歇
训练改变步行或跑步速度来
优化锻炼效果 。 走快一点 ，
然后以较慢的速度进行一些
短暂的休息。 在斜坡区域跑
步也是一个不错的选择， 前
提是你在下坡时注意不要对
膝盖施加太大压力。 运动开
始之前一定要热身， 完成后
冷静下来。

运动专家最后提醒 ， 最
重要的是选择你最喜欢的运
动并坚持下去。 同时将健身
计划与健康饮食结合起来 ，
并确保在两次训练之间休息，
让肌肉有机会恢复。
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常常常练练练四四四块块块肌肌肌肉肉肉
有助减少运动伤害

人体有 600多块肌肉， 研究表明， 经常进行适当的有规律的健身
训练可有助于改善糖尿病， 促进心血管、 骨骼肌肉和心理健康， 并降
低死亡率。 根据 《中国人群的身体活动指南 （2021）》， 18～64 岁的成
年人， 建议每周至少进行 2 天抗阻力量练习。 不过， 实际生活中， 许
多人往往较少练习肌肉， 或者只锻炼相同的肌肉。 下面这 4 块经常容
易被忽视的肌肉， 如果针对这些肌肉加强训练， 可能有助于身体在运
动时避免一些常见的伤害和疼痛。

跑步与走路，哪个更适合减肥？

结实的手臂 力量的象征

臀大肌

臀部肌肉帮助我们在坐立 、 行
走、 爬楼梯时提供良好的支撑和稳定
作用。 拥有强壮的臀部和腰腹部肌肉
也有助于减轻腰背痛， 帮助预防膝盖
疼痛及退行性椎间盘疾病。

推荐臀桥运动： 仰卧， 双脚分开
与臀部同宽 ， 双臂自然放在身体两
侧。 臀大肌发力将臀部抬到肩、 髋、
膝关节基本一条直线， 脚后跟踩实地
面。 使臀部肌肉充分收缩并保持 1～2
秒钟， 然后臀部慢慢下降到接近垫子
但不接触的位置， 12～15 次/组， 重复
2～3 组即可。

腹 肌

腹肌包括腹直肌、 腹横肌、 腹内
斜肌和腹外斜肌， 是核心肌群的重要
组成部分。 腹肌的主要作用是保护腹
腔脏器， 维持腹内压； 收缩时， 增加
腹压， 协助排便、 呕吐、 咳嗽及分娩
等活动； 腹部肌肉对于腰椎的活动和
稳定性也有相当重要的作用， 还可以
控制骨盆与脊柱的活动。 软弱无力的
腹肌可能导致骨盆前倾和腰椎生理弯
曲增加， 并增加腰背痛的几率。

推荐鸟犬式卷腹动作： 四肢撑
地， 伸展你的左臂和右腿， 再充分收
缩腹肌并保持 1～2 秒 （提高难度可以
尝试肘关节和膝关节对碰）， 8～10 次/
组， 重复 2～3 组即可。 也可以进行交
替运动。

肩袖肌群

肩袖肌群是由冈上肌、 冈下肌、
小圆肌、 肩胛下肌等 4 块肌肉的肌腱
附着于关节囊形成的肌腱复合体， 这
些肌腱将肱骨头稳定于肩胛盂上， 对

维持肩关节的稳定和肩关节活动起着
极其重要的作用。 由于肩部是人体最
灵活的关节， 因此很容易造成肌肉损
伤。 容易受到肩袖损伤的人是那些经
常打棒球、 网球、 投掷运动， 或者从
事需要重复头顶运动工作的人， 例如
建筑工人、 铅球职业运动员等。

推荐招财猫动作： 拿重量适当的
小哑铃， 自然站立， 挺胸， 收腹， 上
臂抬至与地面水
平 ， 前臂与上臂
呈 90 度角， 与地
面呈 45 度角， 掌
心向下 ， 以上臂
为轴 ， 将前臂向
下旋转至与地面
平行 ， 停顿 1～2
秒 ， 回到起始位
置， 12～15 次/组，
重复 2～3 组即可。
也可以进行交替运动。

菱形肌以及斜方肌中、下束

我们现在每天很多时间都在电脑
前弯腰驼背地工作 、 开车和玩手机
等， 这会缩短身体前部的三角肌前束
和胸肌等， 因此， 拉长这些肌肉很重
要， 一个很好的方法就是加强菱形肌
以及斜方肌中、 下束等。 菱形肌以及
斜方肌中、 下束附着于肩胛骨， 加强
菱形肌以及斜方肌中、 下束等肌肉有
助于改善圆肩驼背等不良姿势。

推荐直臂肩胛后缩动作： 自然站
立， 挺胸， 收腹， 手臂前平举至于地
面大致平行， 利用肩胛骨往后夹的方
式将手臂往后拉紧 （肩胛骨后缩） 至
菱形肌以及斜方肌中、 下束充分收缩
并保持 1～2 秒， 12～15 次/组， 重复 2～
3 组即可。

提示： 不是用手掌、 手腕或手臂
发力， 而是肩胛骨往后缩， 理想的状
态下， 你的肩胛骨可以夹住一支笔！
在掌握此动作的基础可以使用弹力带
进行练习， 弹力带不需要太大阻力。
湖南体育职业学院副教授、 健身指导

与管理专业学科带头人 魏华祝


