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「一小时」电子书出版序



硬派健身：臀腿训练



臀腿——女生翘臀长腿，男性更强爆发力的重点！



一、臀，完美身材最重要的部位！



• 激活臀部：弹力带测向行走



二、臀大肌，决定你的臀大臀小和形状！



• 深蹲，膝盖过不过脚尖



• 深蹲进阶姿势：沙发深蹲→酒杯深蹲→弹力带深蹲



• 练臀不粗腿，罗马尼亚硬拉



• 单独练臀最佳：臀桥



• 臀大肌拉伸



三、臀中肌，翘臀长腿就靠它！



• 翘臀分腿蹲｜弹力带腿后踢｜上台阶



• 臀中肌拉伸



四、大腿——成为男女神的必要条件



• 腿型差，差在哪？



• 前面粗，大腿硬邦邦？→直腿硬拉｜弹力带腿外展｜股二头肌拉伸



• 内侧胖，大腿肥嘟嘟？→弹力带腿内收｜侧卧腿内收｜大腿内侧拉伸



• 没线条，大腿肉乎乎？→弹力带腿弯举｜弹力带腿屈伸｜股四头肌拉伸



五、完美臀腿训练计划：男版&女版



手臂和小腿——细节让身材更完美



一、曝光度最高的手臂，如何打造更有型？



二、肱三头肌：



• 综合练三头最佳——钻石俯卧撑



• 拜拜咯，拜拜袖——弹力带颈后臂屈伸



• 紧致手臂线条——弹力带下压



• 徒手练肱三——肱三头肌撑起



三、肱二头肌：



• 饱满有力的二头，不光要大，更要细节！



• 最佳肱二动作——集中弯举



• 全程高效刺激——弹力带弯举



• 雕塑手臂外侧——锤式弯举



• 手臂拉伸



四、紧致有型、纤细匀称的小腿，性感的标志！



• 小腿构成：你的小腿，为什么长这样？



• 比目鱼肌细小腿：坐姿哑铃提踵｜比目鱼肌拉伸



• 腓肠肌强壮小腿：站姿提踵｜腓肠肌拉伸



五、计划篇



• 手臂训练计划：男版&女版



• 小腿训练安排
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 「一小时」电子书出版序






知乎创始人 周源





感谢你阅读知乎推出的「一小时」系列电子书。





「一小时」系列是什么？





这是一系列短小精炼的电子书。我们邀请了知乎各专业领域的知友在书中分享他们的知识、经验和见解。如果你足够认真，便可以在一个小时内读完一本书。





这里既有日常经济分析，也有人文历史，既有职场经验，也有生活中的科学。这些作者，都是我们精心为你寻找，在各个领域拥有独到见解的专业人士。而我们出版的每一本书，都会解释一个问题，分享一种思路，展开一个视角。





地铁上，入睡前，在这些细碎的时间里，挤出一小时的时间，静下心，读下去。





你很忙，但知识不慌张。





愿你从「一小时」开始，对这个世界，又多了一分认识。




 硬派健身：臀腿训练





 臀腿——女生翘臀长腿，男性更强爆发力的重点！







臀腿概要
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臀腿的重要性，根本不必多谈。





如果让我说最近几年，新一轮健身热潮开始的标志，大概是有一天朋友圈和微博开始全民深蹲，女性开始追求翘臀和有线条的腿部，男性开始晒起自己的深蹲成绩，并认识到臀腿力量与爆发力、弹跳力等之间的诸多关系。





臀腿肌群，简单说也就是下半身肌群，包括了臀大肌、臀中肌、股四头肌、股二头肌和小腿肌群等，决定着女生的翘臀、细长直腿，以及男性追求的弹跳力、爆发力。





另外，臀腿肌群对全身的燃脂贡献、内分泌的刺激能力也是无与伦比的。臀大肌是全身最大的肌肉，股四头肌是全身最有力量的肌群，小腿三头肌则是全身并列第二最强的肌群。





如果说有什么健身训练是最有效率、收益最高的，如果说有什么健身动作，是能让你快速塑形，同时还能减脂的，那么这些动作一定包含了臀腿的训练！




 一、臀，完美身材最重要的部位！










如果说，腰腹是你身材正面承上启下的重点部位，那么臀部，则应该是你身材侧面，承上启下的关键了！
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（臀挺翘vs臀下垂）





无论男女，完美的臀部都是你身材的亮点。英国《夏娃》杂志做过的一次调查中，39% 的女性认为男性完美身材最重要的部位是臀部。





而几乎在所有文化的审美中，女性的腰臀比都是非常重要的一点。其原因可能是，相比其他动物，人类的婴儿头部特别大，在分娩时，骨盆较大的女性可能会更加顺利。久而久之，这就成了健康和美的象征。现在，不少国家还兴起了美臀大赛，女孩们在场上秀出自己挺翘圆润的臀部。





臀部主要由臀大肌和臀中肌这两个肌群组成，其中臀大肌决定了你的臀部是否够饱满，而臀中肌，决定了你的臀部是否挺翘。完美的臀部，饱满和挺翘，缺一不可！
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想要臀部既饱满又挺翘，训练过程中注意臀部发力，感受臀部的激活很重要。





不过，一般健身者在刚开始做臀部训练时，总会遇到一个问题，那就是找不到臀部发力的感觉，经常觉得臀部好像没练到，却刺激了别的地方。比如做深蹲时，屁股没感觉，反而腿部吃力酸痛等等。





确实，臀部肌群本身应该参与到下半身大多数的日常行走跑跳中的，但如今，由于人们长时间久坐，弯腰驼背趴在电脑前，导致了髂腰肌、股直肌缩短，臀部肌肉被拉长、松弛，从而臀部肌群越来越弱，也越来越难在训练中找到发力感。





而如果找不到正确的臀部发力姿势，那么在大多数臀腿训练中（深蹲硬拉等基础动作），你只能由大腿肌群来承担训练负荷，臀部却不能达到有效的训练，日久天长，只会粗腿，不能翘臀！





另外，找不到臀部发力感觉，会使很多人在半蹲时，重心向前偏移，加大膝关节的压力，更容易导致膝盖出现问题！





所以在做大多数臀部训练之前，我们推荐先做这个激活臀部的动作——弹力带侧向行走！




 • 激活臀部：弹力带测向行走











弹力带测向行走
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第 1 步 ：在膝关节或踝关节处绑上弹力带或弹力圈，腰背挺直，半蹲姿势，两脚尽可能分开。

[image: Image]


第 2 步：保持半蹲状态，单侧侧向行走。动作过程感受臀部外侧的持续紧绷，一侧进行一组后换另一组。





近几年国外非常强调臀肌的激活和参与，弹力带侧向行走就是现代体能研究领域提出来的一个新概念，在国外的职业体育热身环节中，也经常能看到此动作的出现。





一项研究中发现，侧向行走可以大幅提升臀部肌群在之后运动中的募集程度。经过此项运动热身，中枢神经控制下臀肌主动发力的肌电水水平大幅提升
 
1

 。





弹力带侧向行走之所以有效，是因为半蹲本身就是臀部肌群发力的最佳角度，而侧向行走则是臀中肌等肌群的主要运动方式，所以该动作正好通过合理的发力姿势与运动方式激活了臀部肌群。在臀部训练前，用此动作热身，既可以避免练臀只练到腿的囧境，还能达到事半功倍的效果哦！ 





 二、臀大肌，决定你的臀大臀小和形状！











臀大肌






臀大肌，作为全身最大和第二有力的肌肉，很大程度上直接决定着你臀部大小和形状。作为全身最大的肌肉，臀大肌是塑形训练的重点，它是你臀部整体围度，和身材曲线是否有致的关键。





作为第二有力的肌肉，它代表着超强燃脂能力，同时还能显著地影响你身体里各种激素的分泌状况，让你不仅从热量消耗上，也从内分泌调节的角度上，更好地增肌减脂。





如果你喜欢看体育运动，你会发现，所有爆发力项目的运动员都拥有着比常人更挺翘的臀部，比如百米飞人博尔特。而近些年的研究也认为，臀部肌群的使用正是爆发力训练的重点所在（博尔特速度超就与跑步时用臀密切相关）。





Tips：臀大肌的作用





大肌群：决定你的视觉形象





强有力：超强燃脂，调节内分泌，更好地增肌减脂。




 • 深蹲，膝盖过不过脚尖











深蹲概述：






说到臀大肌训练，就不得不提深蹲。





「无深蹲不翘臀」这句话引领着不少女孩子走上健身之路，而在职业体育领域，不练深蹲或负重深蹲的项目，除了棋牌类，估计就没有了……可见深蹲是一项多么重要和有效的运动。





深蹲除了能够提升整体的力量，最大限度地促进燃脂和身体健康外，还可以很好地塑造臀型和腿型。





不过，在教你完成一个正确的深蹲前，我们先来讨论一下，什么是正确的深蹲。其中，一个困扰大家多年的问题——深蹲，膝盖到底要不要过脚尖？






	过不过脚尖，看你到底想干嘛？







关于深蹲时膝盖能不能过脚尖的问题，已经有很多讨论了。不过有时候，看到大家的讨论根本没有在一个点上，各争各的，感觉就像是鸡同鸭讲……





想要讨论深蹲的脚尖问题，首先我们应该明确一个问题，你是想做什么样的深蹲？





要知道，深蹲并不只是一个动作，而是一类动作的总称。按照细节的不同，可以分为健身深蹲、力量举深蹲、举重后蹲、奥林匹克深蹲等等，而每种深蹲都有着各自不同的标准。





很多人说，深蹲如果想做得标准，脚尖是绝不可能不超过膝盖的。没错，如果你做的是力量举深蹲、奥蹲这一类，脚尖不超过膝盖是绝对不可能的。





因为这些深蹲动作，都要求大腿低于水平线，甚至大腿要碰到小腿。在这种情况下，除非你骨骼清奇，天赋异禀，不然脚尖不可能不超过膝盖就完成动作，也就谈不上要或者不要的问题了。





不过对于健身类的深蹲，是想让大肌群更好地被训练和刺激到，所以动作过程中，大腿基本平行于地面或稍高一点都没问题（为了让大肌群更好、更多、更安全地发力）。当然，即使是以健身为目的的深蹲，也没有明确规定一定要保证膝盖不过脚尖，这只能说是在大家在平时训练里的约定俗成吧。





总而言之，健身深蹲的幅度要明显小于力量举深蹲或者奥蹲。膝盖过或不过脚尖，是训练的选择问题，而非生理结构所限了。
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	为什么不建议膝盖过脚尖？







健身深蹲过程中，一般建议膝盖不超过脚尖，主要有两个原因：





1.当膝盖超过脚尖时，膝关节（韧带、关节软骨、半月板等）承受的压力就会明显增大，容易造成膝关节的损伤；





2.当膝盖不超过脚尖，为保持身体平衡，臀部必须向后坐，相应的臀部激活程度较高，臀部承受的力量也更大，所以此时可以翘臀而不担心粗腿。


 
 [image: Image]






（膝盖过脚尖 VS 膝盖不过脚尖）





为对比深蹲过程中，不同足部位置下，膝关节的受力差异，一项实验以小腿垂直地面，膝关节不超过脚尖的深蹲动作为基准，分别测试了膝关节在超过脚尖 80 mm、160 mm，以及脚尖前移 80 mm，四种情况下的膝关节力矩变化
 
1

 。
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（深蹲中脚尖位置四种情况）





实验中，基准状态和足前移+80 mm 的状态下，膝盖都不超过脚尖（这里要说明一下，该实验中，测试器械为史密斯机，所以能做到足部足够向前，而不摔倒，一般是做不到+80 mm 这种的）。





研究人员发现，当膝盖超过脚尖后，膝关节所受到的力矩明显变大，而力矩是衡量膝盖压力的一个关键指标。也就是说，膝关节超过脚尖，会使膝盖的压力变大，从而增加对韧带、关节软骨和半月板等的压力，更容易造成膝盖受伤。
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这里顺带提一句，脚的位置太向前也不好，虽然对膝关节的压力减小了，但是臀部等肌群则会很难发力了。此外，脚前移这种动作在没有外界器械帮助下，较难完成，所以在这里并没有什么太大的参考价值。





说完了膝盖不过脚尖对膝关节的保护，那么关于翘臀不粗腿呢？
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有研究表明，膝关节不超过脚尖，对大腿后侧的股二头肌和臀大肌，有更好的激活程度。





这主要是因为，在深蹲动作过程中，身体做的总功是一定的（由负重、身体自重和下蹲程度决定）。如果你的膝关节（腿部前侧肌群）受力增大，髋关节（臀部肌群）受力必然就小；而膝关节（腿部前侧肌群）受力变小，髋关节（臀部肌群）受力就必然变大。





膝盖不超过脚尖，膝关节受力更小，从而让髋关节受力变大，也就能够翘臀不粗腿，所以这也是正确的。所以，在以塑形为目的居家训练里，深蹲时最好膝盖不要超过脚尖，不仅高效训练臀部，翘臀不粗腿，也更加安全，保护膝盖哦！





然而，有人说，斌卡，你说深蹲不过脚尖，臣妾做不到啊！我无论怎么蹲，膝盖都会过脚尖，强硬着要膝盖不过脚尖，那可就「啪哒」一声摔地上了啊！








 • 深蹲进阶姿势：沙发深蹲→酒杯深蹲→弹力带深蹲
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沙发深蹲
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第 1 步：双手置于脑后，自然站立于沙发前。

[image: Image]


第 2 步：正视前方，保持上半身挺直，背部微反弓，臀部向后坐，慢慢坐向沙发。

[image: Image]



第 3 步：
 臀部往沙发深处挪动，向里坐一下，动作过程中保证上半身挺直，切勿弯腰驼背。

[image: Image]



第 4 步：
 臀大肌发力，蹬地起身，重复动作。动作过程中，保持腰背挺直，起身时膝盖不要超过脚尖。






替换动作：自重深蹲、弹力带横杆深蹲
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沙发深蹲是我推荐初学者的深蹲秘籍，因为它安全、无痛、更易找到发力感觉。
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刚才我们说到，若深蹲能有效练到臀部，重心需向后坐，膝盖不过脚尖。这其实都是为了让你的髋关节尽可能大的折叠。因为臀部肌群的生理作用，就是用来改变髋关节角度的。所以，臀部后撅，腰背挺直，也是我们在深蹲动作中一直强调的重点。





而很多初学者，由于臀部和大腿后侧力量不够，无法完成一个标准的深蹲。此时，沙发深蹲就可以完美解决这个问题。





Tips：选择沙发时，最好选取与自己膝盖等高的，这样做出的动作更标准。





更好的训练姿势：由于有沙发的存在，你可以往里坐，这样重心较为靠后，臀大肌更好发力，也不怕摔倒（摔也是摔在软软的沙发上）。





更安全：另外，沙发深蹲也有助于你更好的观察自己的脚尖是否超过了膝盖，从而判断训练动作是否准确。





更无痛：沙发深蹲的另一大特点，是由于下蹲过程中，有沙发接着，减少了离心阶段对肌肉的拉力，训练后肌肉酸痛的感觉会少一些，更有利于初学者坚持训练。





当然，如果你感觉做沙发深蹲时，由于坐的位置太靠里，站直时较困难，不防尝试在腰背挺直的情况下，爆发力于脚跟，然后用臀部把自己带起来；或者在保证膝盖不过脚尖的情况下，稍微调整深蹲的程度，更好入门。






酒杯深蹲






[image: Image]


第 1 步：自然站立，双脚略比肩宽，双手持一哑铃置于胸前。
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第 2 步：保持背部挺直，臀部向后撅起，屈膝下蹲至大腿平行于地面，保持 2-3 秒，感受目标肌群的持续发力；下蹲过程尽量做到平稳可控，控制肌肉发力。臀腿发力，蹬地起身，返回起始位置，重复。动作过程中保持腰背绷紧，上半身紧张的状态，切勿含胸和弓背。






替换动作：弹力带横杆颈前深蹲
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掌握了正确的徒手深蹲姿势，为了取得更好的训练效果，接着要进阶负重深蹲了。不过不少同学在尝试过负重深蹲后，都跟我反应说：「斌卡啊，练完负重深蹲第二天，臀部不疼……就腰疼……感觉都直不起腰来了。」





为什么负重感深蹲会腰痛呢？原因就在于，初学者背肌群比较薄弱，负重深蹲过程中，不能保证脊椎挺直反弓，不但容易动作不标准，背部弯曲，也更容易受伤，而且对臀部的训练效果也差！





要知道，深蹲过程中，为兼顾膝关节的力量和髋关节的力量，需要把整个身子向后折叠，借助臀部力量把屁股撅起来。





然而，就算你把臀部撅起来了，也把重心后移了，如果身体的下背部脊柱部分，不能做到反弓、挺直、锁定，身体依旧不能用臀部发力。这就意味着你不可能举起很大的重量，因为臀部至少承担了一半的发力职责。





不仅如此，在运动的过程中，弯曲的背部还会在负荷很大的情况下活动，从而让下背部的竖脊肌等肌纤维承担了不小的负重。这不仅会导致你深蹲完第二天的下背部疼痛，而且严重时，很可能还会让你受伤，轻则闪腰，重则半身不遂……（当然这种事很少发生）。





而我们介绍给你的深蹲进阶第二式——颈前酒杯深蹲，它最大的特点就在于：负重前置，相应地减少和分解了对腰椎的压力，动作更安全！
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（颈前深蹲 VS 颈后深蹲对比）





负重深蹲对腰部的压力主要由负重对腰椎的力矩决定，力臂越小，力矩越小。在负重不变的情况下，颈前深蹲相对于颈后深蹲，髋关节的力臂相对更短，对腰椎压力自然也更小。





所以酒杯深蹲，能让你在腰背挺直，不疼痛的基础上，更好地适应负重深蹲，为进阶做准备。






弹力带深蹲
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第 1 步：抬头挺胸，目视前方，手持弹力带握柄于身体两侧，双脚与肩同宽，膝关节微曲不要锁死。
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第 2 步：保持背部挺直，臀部向后撅起蹲下，重心始终在脚后跟；下蹲至动作最底端，静止片刻，臀腿发力起立，返回起始位置，重复动作。动作全程保持腰背绷紧，切勿含胸和弓背，脚后跟不离开地面，膝盖与脚尖保持同一个方向，不要内扣或外翻。






替换动作：弹力带横杆颈前深蹲
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弹力带深蹲——进阶训练第三式。它是提升你臀大肌力量的高效动作，同时还能有效地检测你的训练成果。





稍微有点运动经验的人都知道，半蹲的负重比全蹲大得多。有经验的运动员，全蹲也许只有 200 多公斤，半蹲却可以蹲起 400 多公斤。这是因为我们动作越向上，身体的力量也就越大，臀部也更容易发力。





然而我们不可能只做半蹲，不仅燃脂效果不佳，训练出来的臀型也不够好看。那么又该怎么办呢？





弹力带的特点在于，可以全程根据你的深蹲姿势，同步最优调节阻力：在动作最低端，你的力量最小，弹力带的阻力也最小；训练过程中，随着臀大肌收缩增强，弹力带阻力也增强。





所以，弹力带深蹲可以看成是一种「等动收缩」，运动范围内都能产生最大的张力，自然对于提高肌肉力量和训练水平，有很好的效果咯。





从安全性上看，由于弹力带深蹲的负重是在身体两侧，不会对你的腰背肌群施加太多的压力，而且离心阶段，阻力相对减少，训练后的酸痛程度也更小，你可以安心、无痛地做出标准深蹲，练出挺翘有力的臀腿。




 • 练臀不粗腿，罗马尼亚硬拉











硬拉概述：






如果说深蹲，是力量训练的主角，那硬拉怎么着也算是男二号或者宿敌君（训练肌群几乎相同）。从图表中可以看出，在一定条件下，硬拉的臀大肌激活水平高于深蹲
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况且，就如同男二号有时更抢风头，硬拉在某些方面比深蹲具有更好的臀腿塑形效果，特别是对于想要翘臀不粗腿，或者提拔身姿的女性们，硬拉更是一个你必须掌握的王牌动作！
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 （标准硬拉 VS 深蹲）





先说标准硬拉，无论是训练肌群，还是训练动作，标准硬拉都和深蹲接近：都是中低臀位，膝盖弯曲较大，能同时训练大腿前侧和臀部肌群。差别主要在于这两个动作的负重起点不同，标准硬拉的重点在于将负重拉起，所以背部肌群参与更多一些。





标准硬拉几乎适合所有人，它会较多使用股四头肌（大腿前侧）力量，不希望大腿粗的女生，最好不把它作为主要训练动作。而如果你想翘臀又不粗腿，罗马尼亚硬拉，是你更好的选择。






哑铃罗马尼亚硬拉
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第 1 步：双手持哑铃，手臂自然伸直，
 自然站立，两脚与肩同宽，背部挺直，微微反弓。
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第 2 步：髋关节向后折叠，屈膝俯身，哑铃沿小腿前侧下落，动作最低点停顿 2-3 秒，感受臀部肌群被拉伸，动作过程平稳可控，避免爆发力。
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第 3 步：腰背绷直，臀部发力收紧，提铃拉起，动作过程中，髋关节折叠弯曲，膝关节几乎不变，改变角度很小；手臂只用来固定负重，不要用手臂的力气向上发力。






替换动作：标准硬拉、酒杯相扑硬拉、弹力带横杆罗马尼亚硬拉
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 （罗马尼亚硬拉 VS 标准硬拉）





罗马尼亚硬拉，对比标准硬拉，高臀位，更接近半蹲。动作过程中，膝盖只微微弯曲，膝关节基本没有什么变化，所以大腿前部的股四头肌参与较少，不容易练粗腿！





另外，罗马尼亚硬拉，髋关节角度变化很大，更针对臀部和下背部，臀大肌臀中肌更容易找到发力感觉，所以对臀部的刺激效果也更好，让你翘臀同时不粗腿！




 • 单独练臀最佳：臀桥











臀桥概述：






上面说到，臀部和腿部肌群，作为下半身最重要的两大肌群，很多时候都是一起协同发力的。很多臀部的综合训练动作，也都需要同时用到腿部肌群的配合。





但对于大多数初学者而言，这就带来了一个问题，由于我们的股四头肌（大腿前侧）比起臀部，实在是有着太多力量，日常生活中也习惯使用它们。所以很多人在使用臀腿综合动作练臀时，没找不到臀部感觉，反而练臀不成反练腿，导致臀部没有练翘，腿部却越练越粗……





所以一开始就拿臀腿综合动作来练翘臀，并不是一件简单的事情，对于初学者来说，想要更好的激活训练臀部，我们应该考虑从只训练臀部肌群的孤立动作练起。而臀桥，就是一个单独练臀的绝佳动作！






自重臀桥
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第 1 步：屈膝仰卧平躺，脚掌着地。
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第 2 步：收缩臀大肌，向上挺起臀部，直到膝、臀、肩在一条直线上，稍停片刻，感受臀大肌的顶峰收缩；保持臀部紧张状态，缓慢有控制地还原，重复动作。






替换动作：单腿自重臀桥
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臀桥最大的特点在于，动作过程中，除了髋关节外，没有其他关节的明显运动，所以只针对训练臀部，不必担心会粗腿。





另外，臀大肌作为全身第二有力的大肌群，必须要足够强度的刺激才能有效促进其增长，所以自重臀桥熟练后，为训练效果更好，也可以在胯部放一个哑铃，做对臀部激活最高的负重臀桥。
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国外臀部训练很有名的运动专家 Bret Contreras，在他的著作《臀部高级训练》里，就将负重臀桥作为最佳臀部训练
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顺带一提，自重臀桥的另一个进阶动作，单腿臀桥，除了可以训练臀大肌，还可以有效地训练到臀中肌，让你的臀不光是大，更是翘！




 • 臀大肌拉伸











前弓步臀大肌拉伸
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前弓步臀大肌拉伸动作要点：
 一脚在前，一脚在后，上半身贴近前侧腿大腿，感受到臀部的拉伸，坚持 10-30
 秒（静态拉伸），感受到臀部的拉伸，坚持 10-30
 秒（静态拉伸）





训练后有效地拉伸，可以促进肌肉增长，所以臀大肌训练后，一定要好好拉伸，动作过程中尽可能地感受臀大肌的伸展。




 三、臀中肌，翘臀长腿就靠它！











臀中肌






完美臀部，不光要大，更要翘！如果说，臀大肌决定了你的臀部大不大，那么想要臀部翘，臀中肌就是你的训练要点了！
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臀中肌，是撑起臀部上半部分的关键肌肉，臀中肌练得好，可以提高下半身的视觉焦点，让你的腿部显得修长，身材比例更完美。





另外，臀中肌也是决定我们日常生活中走路站立姿态的重要肌肉，你行走过程中，提腿跨步的动作主要就是靠臀中肌的收缩抬高来完成的。





由于臀中肌在生理上，主要负责外展和单腿的动作，所以单腿动作也是训练臀中肌的好动作！




 • 翘臀分腿蹲｜弹力带腿后踢｜上台阶











弹力带翘臀分腿蹲
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第 1 步：
 双手持弹力带握柄于身侧，背向健身凳站立，单腿着地，另一条腿置于凳上，抬头挺胸，腰腹收紧。
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第 2 步：
 上身前倾，髋关节向后折叠至最大角，感受臀部发力紧张，顶峰收缩 2-3
 秒，动作过程中保持背部挺直、核心紧绷，控制肌肉发力，缓慢恢复初始位置。
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替换动作：保加利亚分腿蹲、翘臀分腿蹲、箭步蹲（男）
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翘臀分腿蹲是训练臀中肌的有效动作，单腿动作本身就能高效刺激臀中肌，而且动作过程中，髋关节角度从 0 度到 120 度发生改变，而膝关节只有 20-40 度左右的变化，重点练臀，基本不练腿！
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另外，膝关节角度变化小，也不会对膝关节产生过多剪切力，更加安全不伤膝！这个动作不需要器械，在家就能做，无论男女老少，都非常适合。






弹力带跪姿腿后踢
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第 1 步：手臂撑地，跪在瑜伽垫上，
 双手持宽幅弹力带，脚踩弹力带另一头，确保其稳定。
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第 2 步：
 控制臀部发力，一条腿向后上方抬起至动作最高点，顶峰收缩，保持 1-2
 秒，感受臀部和大腿后侧的肌肉收缩；一侧做完一组换另一侧。






替换动作：跪姿腿后踢、弹力带站姿腿后踢
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跪姿腿后踢，以训练臀中肌和大腿后侧肌群为主，是臀中肌居家最强激活动作。





跪姿后踢过程中，大腿前侧股四头肌不发力也不会借力，直接针对的就是臀部目标肌群，而且动作本身，完全符合臀中肌的发力方式，因此有最强的激活效果。同时，该动作对臀大肌也有不错的激活效果
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另外，臀部肌群较弱者，一般大腿后侧也比较薄弱，跪姿后蹬也能很好的训练到大腿后侧，让你更好的翘臀美腿！






弹力带上台阶
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第 1 步：保持上半身直立，单脚踏上板凳，膝盖尽量不要过脚尖。
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第 2 步：
 臀部发力于脚跟，带动全身踏上板凳；回到起始位置，换脚重复。






替换动作：上台阶
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上台阶也是一个燃脂超强、高效翘臀的居家好动作。动作过程中，单腿提臀的动作，非常符合臀中肌的发力方式，对臀中肌具有超强的激活效果。
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从上图可以看到，上台阶对比传统深蹲，虽然对臀大肌的刺激效果略弱，但是对臀中肌的训练，可是超过深蹲很多的哦
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 ！





另外，想要训练效果更好，选择合适的台阶高度，步子迈得大一些是关键。
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 （上台阶迈越大越好）





上台阶过程中，台阶高度可以保证重心更靠后，不会直接对膝盖等产生冲击，更加保护膝盖。





而步子迈得大，腰背保持挺直，动作过程中，髋关节的角度改变也就越大，对于臀部刺激也越大。所以，上台阶时，足够高的台阶高度、步子更大（髋角改变更大），会更好刺激臀部肌群。




 • 臀中肌拉伸











坐姿臀中肌拉伸
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第 1 步：坐在椅子上，右脚踝关节抬起放置在左腿大腿根部，双手放在小腿上保持固定。
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第 2 步：
 上身下压，将胸部靠近大腿处，感受臀部明显的拉伸感，保持拉伸动作 30-60
 秒（静态拉伸），感受臀部的拉伸，并微微弹振（动态拉伸），一侧拉伸完换另一侧。





臀中肌拉伸，不但可以促进训练后的臀部肌群增长，还可以缓解日常生活中，过于紧张僵硬的臀中肌，帮助你更好的找到日常行走时，臀中肌的发力感觉。





另外，臀中肌拉伸也有利于缓解因为大腿内侧肌群弱，臀中肌和梨状肌紧致导致的 O 型腿。




 四、大腿——成为男女神的必要条件






腿，应该也是大家最感兴趣，最在意的身体部位了。拥有一双纤细匀称的美腿，可谓是所有女性的梦想。我见过的十个女性朋友，九个都嚷着嫌自己腿粗、肌肉腿，想要我告诉她们快速瘦腿美腿的方法。





没错，不夸张的说，一双好腿，绝对是你成为女神的必要条件，有好腿的不一定是女神，但女神没有一双好腿却是万万不行的。





关于瘦腿，网上也流传着各种「瘦腿大法」，什么跑步瘦腿法，按摩瘦腿法，深蹲翘臀瘦腿法，拉伸瘦腿等等。





不过，不少同学在尝试过其中的一种或几种方法后表示，坑爹呢！腿不但没瘦，感觉还越来越粗了！





首先说，如果你觉得自己腿粗，那实际上它就可能是真的粗。但是，虽然都是粗，十条粗腿九不同，没弄明白自己的腿是哪出了问题，就开始瞎练，最后很可能是，没有成功瘦腿美腿，反而越练越粗……





所以，瘦腿第一步：认清自己的腿，到底是哪种粗！





腿粗有很多粗法，前粗？后粗？外粗？内粗？是摸着软乎乎都是肉的粗呢？还是硬梆梆很结实的粗？不过，最常见的腿形问题，大致都可以分为脂肪多（真胖），摸起来硬梆梆的「肌肉腿」，腿型不直，腿部没线条这几种。





Tips：标准腿围=身高 x 0.26+7.8，标准腿围量法，在大腿的最上部位，臀折线下。




 • 腿型差，差在哪？











	腿型一：脂肪腿
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脂肪腿，说白了就是胖的……看起来整个大腿都没什么线条，一扭还能捏出一把肥肉来，一般还伴随着全身哪哪肉都多，体脂百分比过高的特点。





想瘦脂肪腿，减少大腿脂肪就可以了，由于我们说过，脂肪是全身一起减的，无法定向局部减，所以全身减脂是关键，脂肪腿的同学们，请练习高效减脂的 HIIIT。






	腿型二：肌肉腿
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 肌肉腿，应该算大多数女同学，觉得自己腿粗的根本原因了……





不过说实话，真实而且童叟无欺的完全肌肉腿，我是没见过几条。真正的肌肉腿，必须足够大负荷，足够大强度才能练出来，男生都不见得能练成，女性朋友那种每天一坐坐半天，爬个三楼就喘个不行的运动量，就更不用操心了……





事实上，很多宣称自己是肌肉腿的，大多数只是因为日常生活中，跑步走路都过于依赖大腿前侧的股四头肌，其他大腿肌群不怎么出力，从而导致肌肉前后不平衡，出现的「伪肌肉腿」。





Tips：「伪肌肉腿」的表现：大腿前面和内侧看着粗，大腿后面和臀部则平平没有线条。





解决这种类型的粗腿，对症下药，强化薄弱肌群是关键。






	腿型三：腿部不直
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另外，也有着由于日常不正确的走路、站立等姿势，导致腿型不直，视觉上看起来腿部显粗的情况。





腿型问题，本身也是和相关肌力不平衡与关。不过腿型问题更容易导致压力集中于膝盖内外侧，从而形成膝关节疼痛或者关节炎，这已经不单是影响美观不美观的问题，而是健康的问题了，所以及时矫正身姿是关键。






	腿型四：腿不粗，肉呼呼
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最后，还有一类腿型，看起来并不特别粗，腿围的绝对值也并不大。但是腿部没有线条，看上去也是肉呼呼的，尤其一旦在椅子上坐下，整条腿就像一滩肉一样，泻在凳面上，不紧致，没形状。





这种类型的腿，是因为大腿肌肉含量过少，建议用小重量来训练股四头肌。





股四头肌作为全身力量最强的肌肉，一般的小重量并不会让它增长到很大。另外，小重量训练还可以让你的腿部线条变得更加好看，伸展你膝盖附近的皮肤，让你的膝盖看起来精致玲珑，立体的线条产生的阴影也会让你的腿显得更细。
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腿部训练，根据不同的训练重点，就可以强化相应肌群，改善肌力不平衡的问题。所以下面，我们就从不同类型的大腿上，一一突破！




 • 前面粗，大腿硬邦邦？→直腿硬拉｜弹力带腿外展｜股二头肌拉伸







	



	
腿前侧，腿外侧，硬邦邦：








开始前，我们先来做一个假设：假设有一根水管（水管本身有弹性），每小时要走 900m³
 的水，那这根水管必然就比较粗吧。





如果现在有 3 根水管，来平分这 900m³
 的水，也就是每根水管只要走 300m³
 的水，那么每根水管就没那么粗了吧。





大腿前外侧胖，也是一样的道理。如果把我们的下半身肌群（大腿前后侧、臀部）想象成水管，正常情况下，下半身臀腿肌群是应该一起发力，来完成走路、爬楼、跑步着地等动作的。但是大多数人，由于习惯了大腿前侧外侧发力和受力，在日常生活中，大腿前外侧被训练到的比例越来越高……





这就好比原来的三根水管，两根弃用了，只能用一根，所以大腿前侧外自然也就越来越粗咯……





所以想要瘦大腿前侧和外侧，就要重新找到臀部和大腿后侧的发力感觉，并在日常生活中尽可能多让它去分担受力。这样不仅能有效瘦腿，还能练就翘臀，更显腿长腿细！





Tips：大腿前外侧胖





成因：生活中，无论跑、走、跳都过于依赖腿前侧的股四头肌，其他肌群不怎么出力，从而导致腿前后肌力不平衡。





解决方式：强化大腿后侧和臀部肌群，改善肌力不均衡。






哑铃直腿硬拉
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第 1 步：
 双手持哑铃，手臂自然伸直，自然站立，两脚与肩同宽，背部挺直，微微反弓，（进行该动作前请充分热身避免拉伤）。
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第 2 步：
 沿小腿缓缓下放哑铃至最低点，动作过程中保持膝盖不弯曲，动作最低点感受大腿后侧被拉伸。
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第 3 步：
 腰背绷直，臀部发力收紧，提铃拉起，运动过程中避免手臂发力，始终自然垂直。






替换动作：站姿直背体前屈、站姿触地体前屈
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直腿硬拉，是指膝关节不弯曲的硬拉，由于动作过程中膝关节没有改变，大腿前侧不参与发力，而大腿后侧的拉伸幅度很大，对股二头肌有很好的刺激效果。





另外，整个动作还可以有效训练到臀部和下背肌群，对于挺拔身姿也很有用。






弹力带腿外展
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第 1 步：
 自然站立，训练腿向内系上弹力带。
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第 2 步：
 支撑腿撑地，训练腿向身体外侧尽量抬高，感受臀部外侧收缩，有控制地缓缓下放训练腿，重复动作。如果站不稳可以扶墙，不会影响动作效果。





臀中肌训练，在臀部章节里也已经介绍过几个了，不过弹力带腿外展，作为臀中肌的针对训练动作，也是你不可错过的经典动作。





由于臀中肌在生理上，负责着臀部的各种外展，弹力带腿外展，完全符合臀中肌发力原理，自然激活水平超高，而强化臀中肌，不但可以帮你「瘦」大腿外侧，还可以预防跑步膝，让你翘臀不伤膝！






触地股二头肌拉伸
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触地股二头肌拉伸动作要点：
 自然站直，双脚打开与肩同宽，膝盖微曲，身体前倾，臀部稍微向后，用手够地，感受股二头肌被拉伸，保持 30
 秒（静态拉伸），感受股二头肌被拉伸，微微向下弹震（动态拉伸）。





股二头肌薄弱的同学，日常生活中大多还伴随着股二头肌的过度紧张。而拉伸股二头肌，除了可以帮你强化大腿后侧外，还有助于股二头肌的本体感觉恢复，让你在日常生活中，更好地感受和使用它。




 • 内侧胖，大腿肥嘟嘟？→弹力带腿内收｜侧卧腿内收｜大腿内侧拉伸











腿内侧，肥嘟嘟：






理想的美腿是大腿内侧要紧致有线条，可是低头看看自己的大腿内侧，用手捏，一抓一把肉……





大腿内侧胖，首先肯定是脂肪多，此外，大腿内侧的肌肉弱也是关键原因。





不知道大家有没有听过「髀肉复生」的典故，个人认为这个词完美地解释了大腿内侧胖是怎么回事。由于三国时期没有马镫，稳定身体要全部靠大腿内侧夹住马身子。所以在刘备常骑马的日子，大腿内侧根本没肉。结果安居乐业后，好久不骑马「髀肉复生」，大腿内侧的肥肉，全长出来了！





Tips：髀肉复生





南朝宋裴松之注引《九州春秋》曰：「备住荆州数年，尝于表坐起至厕，见髀里肉生，慨然流涕。还坐，表怪问备，备曰：『吾常身不离鞍，髀肉皆消。今不复骑，髀里肉生。日月若驰，老将至矣，而功业不建，是以悲耳。』」





翻译成白话，就是刘备长叹：「我以前一直南征北战，长期身子不离马鞍，大腿上肥肉消散，精壮结实；到这里来后，很久没有骑马作战，闲居安逸，大腿上的肉又长起来了。」





大腿内侧的肌群，主要在跳跃落地或者左右变向时经常用到，夹马也是很好的锻炼动作，那么针对大腿内侧进行专门的锻炼，紧致腿内侧，就是解决之道了！





Tips：大腿内侧胖





成因：大腿内侧肌肉力量弱，看上去没有线条。





解决方式：强化腿内侧肌群，紧致大腿内侧。






弹力带腿内收
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第 1 步：
 自然站立，弹力带系于训练腿外侧。
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第 2 步：
 支撑腿站稳，训练腿向内合拢直至两腿并拢，感受大腿内侧肌肉收缩，坚持 2-3
 秒，缓慢有控制地恢复初始位置，重复动作，如果站不稳可以扶墙，不会影响动作效果。









弹力带腿内收，模拟器械夹腿的姿势，在整个动作过程中，主要就是内收肌群发力，不用担心练到股四头肌导致粗腿。





另外，这个动作也可以最快最方便地找到大腿内侧的训练感觉，可谓是最佳腿内侧训练动作。






侧卧腿内收
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第 1 步：
 身体侧卧在垫子上，单臂屈肘撑住上半身，两腿之间夹一个足够大、弹性足够强的枕头作为阻力。也可以使用 2-3
 个枕头叠起来。
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第 2 步：
 训练腿腿向内夹紧，停顿 1-2
 秒，感受腿内侧肌肉完全收紧，动作过程中保持身体稳定，腰腹收紧。





侧卧腿内收，动作难度相对较小，只要一个枕头就能完成，看电视看书时，随时随地都能做。





做侧卧腿内收时，一定要用力将枕头夹紧，感受大腿内侧的发力，如果找不到训练感觉，可以选用厚一点的枕头，更有利于训练。






盘腿内侧拉伸
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第 1 步：
 坐在垫子上，腰腹收紧背部挺直，双脚脚底相互贴紧，膝盖向外。





[image: Image]


第 2 步：双手抓住双脚脚踝，上半身尽量下压，感受大腿内侧明显的拉伸感，保持姿势 15-30 秒，放松，重复动作。感受大腿内侧被拉伸，微微向下弹震（动态拉伸）。





大腿内侧拉伸，不单可以有效放松大腿内侧肌群，对于放松臀部肌群，也有很好的效果。对于找不到大腿内侧发力感觉的同学，日常生活中经常做一些锻炼和拉伸内收肌的训练，时不时地刺激并训练它，更有助于它的本体感觉恢复。




 • 没线条，大腿肉乎乎？→弹力带腿弯举｜弹力带腿屈伸｜股四头肌拉伸











腿不粗，肉呼呼






除了上述几种粗腿。还有一种腿型，腿围实际测量起来绝对值也并不大。但是由于缺乏运动，腿部不够紧致。整条腿没有线条，感觉也是肉呼呼，暄腾腾的很显胖。





而对待这种类型的腿，用小重量训练刺激你的大腿前后侧，练出能紧致腿型的肌肉线条，就是很好的解决办法。





大腿肌群很有力，所以小重量训练不会过分的刺激它，也不会练粗腿围，同时，它还可以通过紧致线条，让你的腿部侧面和后面显出淡淡的阴影，让整条腿看上去也更加圆润、紧致、立体。






弹力带腿弯举
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第 1 步：
 面朝椅子，一脚系弹力带，扶椅站稳。
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第 2 步：
 以膝盖为支点，小腿向后用力做弯举动作，收缩股二头肌，最高点停住 2-3
 秒，有控制地缓慢下放，不要用惯性，回到起始位置，重复动作。





股二头肌位于大腿后侧，是我们日常生活中很少运动的肌群。另外，股二头肌一般与臀部肌群一起被训练到（硬拉、体前屈等过程中），而臀部肌群相对股二则更加有力一点，所以日常单独训练股二头肌也比较困难。





弹力带站姿弯举，动作过程中髋关节角度改变更小，臀部发力更少，所以对股二头肌刺激效果更好。





顺带一提，作为股二头肌的训练动作，动作过程中都不用过大的打开髋角，但要注意感受大腿后侧肌群的充分紧张和收缩。






弹力带腿屈伸
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第 1 步：
 腰腹收紧背部挺直坐在椅子上，膝关节正常弯曲，一脚（或两脚）系上弹力带。
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第 2 步：小腿用力抬起，伸直膝关节和腿部到最高点，静止片刻；
 缓慢有控制地下放，重复动作。运动过程中确保你始终平坐在椅子上（即不要向上抬起你的身体进行借力）。





股四头肌是全身最有力量的肌群，燃脂能力超群，对你的健康也有很大的促进。而弹力带腿屈伸主要就是用于塑造大腿前侧的股四头肌。





弹力带腿屈伸，不会过分增长腿围，反而可以为你的腿部塑造出线条和阴影，让你的大腿看起来更立体、更紧致。






站姿股四头肌拉伸
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站姿股四头肌拉伸动作要点：单腿着地，另一只腿向后弯曲，用手在身后抓住脚踝，朝臀部方向扳动，感受股四头肌拉伸，在顶峰处停住 10-20 秒即可；动作过程中注意挺胸抬头收腹，身体保持直线状态，感受股四头肌被拉伸，坚持 30 秒换另一侧（静态拉伸），感受股四头肌被拉伸，微微拉动小腿靠近大腿进行弹振（动态拉伸）。





日常生活中，由于行走跑跳都会大量运用到股四头肌，所以我们的股四头肌大多处于紧绷的状态下，拉伸股四头肌，有助于放松过于紧张的大腿前侧，让大腿前侧的肌肉线条更加自然！




 五、完美臀腿训练计划：男版&女版










完美臀腿训练计划





打造翘臀长腿等紧致的下半身。让你一步成为男女神！
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翘臀不粗腿计划





在塑造完美挺翘臀部的同时，尽量避免训练到大腿。针对训练，让你翘臀不粗腿!
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POWER UP！计划





以打造强健有力的下半身为主，提高爆发力和运动能力。让你跳的更高跑的更快。以塑造翘臀、长腿为辅。低位增加爆发力，高位增加弹速。
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改造伪肌肉腿计划：有效针对大腿前外侧粗
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紧致腿内侧训练计划：有效强化大腿内侧肌群
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腿部线条塑造计划：有效强化大腿内侧肌群
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 手臂和小腿——细节让身材更完美







手臂小腿概要
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你身上的每一个部位、每一块肌肉，都有它自己的特点和作用。既然有大的肌群作为身材的主体，就自然有小肌群来修饰我们的细节。





大部位、大肌群比如臀腿、胸、背等，决定着我们的整体形象和给人留下的第一印象；而小肌群，小细节比如手臂、小腿等，则让你近看、细看起来，也经得起琢磨。





这就好比你看一个人穿衣打扮，假设现在你面前走过来一大老板，穿着一身订制的 Armani 西装，iPhone 6s Plus
 土豪金手机在手，乍一看还挺有范儿是吧。结果走近了低头一细瞧，脚上的皮鞋却是脏兮兮皱巴巴。握手时一伸手，腕间居然露出了便宜的电子表。恐怕这时，之前的好印象早已灰飞烟灭，你只会怀疑他的品位，或者心里默默吐槽一句「暴发户」！就连之前身上那价格不菲的西装和手机，估计也早已褪色。





没错，小肌群就好比是上面的皮鞋手表，是决定你成败与否的关键细节，尤其在你的大部位已经有相当不错的训练效果时，是否练好小肌群更是决定了你与别人的差距所在！





而小肌群中，我们的手臂和小腿，作为日常生活中最容易显露在外面的两个部位，也就是最值得大家好好训练的地方啦。





试想，作为女生，当你在夏天逛街时，穿着及膝洋装小裙，裙摆下露出一双笔直纤细，线条优美的小腿；作为男生，当你在篮球场上挥汗如雨，穿着无袖 T 恤，肱三头肌线条在阳光下清晰可见……没错，很多时候，一个人的性感，就流露在这不经意间。





虽然我个人更推崇大家多多关注大肌群的训练，不必一开始就着重训练小肌群。不过健身有主就有次，训练的负荷也是有重就有轻。在一天的大肌群、大负荷训练后，把下一次训练拿来雕塑手臂、小腿等细节，这样不仅可以让肌肉休息和恢复得更好，也可以起到较好地调整身体节奏的作用。同时对于更好更均衡地塑造身材，也更加有效哦！





所以本章，我们就来详细讲讲，如何拥有更性感完美的手臂和小腿！




 一、曝光度最高的手臂，如何打造更有型？










首先，我们来说说手臂。因为手臂，绝对可以说是全身曝光度最高的部位之一了。男生夏天日常穿 T 恤，或者是工作时穿的薄衬衫；女生正式场合穿的无袖礼服，又或者约会逛街时穿的可爱小衫儿……最容易露在外面的身体线条，不是腿，不是胸，不是臀，而是胳膊！





对男性而言，没有肌肉、软塌塌的手臂，怎么看都不美观：瘦，带着一种无力薄弱感，胖，则有种痴肥傻愣感……而练出有力量有块头的手臂，是男性魅力的象征。毕竟大家都说，女人最温柔的港湾，就是她所爱男人的臂弯嘛。





对女性而言，如果胳膊上多出一团拜拜肉，也是怎么看都显胖。虽然我们说脂肪是从全身减，不过针对手臂的专项训练，至少可以显露线条，让手臂看起来更纤细紧致。





一般来说，我们将手臂训练按肌群和视觉不同，分为内（肱二）外（肱三）两侧，尤其是手臂外侧的肱三头肌，更是容易被人关注到，是对男女都很重要的一项视觉加分或减分项，绝对是你不能忽视的训练重点！




 二、肱三头肌：











肱三头肌
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肱三头肌，位于大臂后侧，是决定你身材轮廓最外缘和侧面身姿的重要肌群。它的主要作用，是控制肘关节活动，伸直和伸展手臂。从肌群角度来看，肱三头肌，顾名思义由三个头构成：长头、内侧头、外侧头。





一般来讲，肱三头肌的内侧头不能也不会单独训练，所以肱三头的训练重点，在于外侧头和长头。





外侧头和长头，对大臂外侧起到不同的修饰效果，综合训练肱三，应该同时兼顾这两个头。另外，不同侧重点，训练动作也有所不同。下面是给大家出的简单归纳总结：
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 • 综合练三头最佳——钻石俯卧撑











钻石俯卧撑——综合最佳训练动作






钻石俯卧撑，是训练肱三头肌整体的最佳动作。





由于钻石俯卧撑最大的特点在于「超窄距限制了三角肌前束的发力」。





也就是说，本来由胸肌、三角肌前束、肱三头肌这三个肌群一起发力来完成的俯卧撑动作，去掉了一个三角肌前束，自然胸肌和肱三头肌就得承担更多，也就有更好的激活效果咯。
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另外，做俯卧撑时，手间距越短，对肱三头肌的刺激也就越大，因而钻石俯卧撑对肱三头肌整体的训练效果也最好，所以是综合最佳的三头训练动作
 

1


 。





不过要注意，钻石俯卧撑由于需要更强的肱三头肌发力感觉，所以对于初学者有一定的难度，建议可以采用循序渐进的训练方式。大家在一开始可以采用弹力带助力或者跪姿的方式减轻负荷和训练难度。





Tips：钻石俯卧撑进阶等级（易→难）
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 • 拜拜咯，拜拜袖——弹力带颈后臂屈伸











弹力带颈后臂屈伸——手臂外侧雕琢最佳
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第 1 步：双手握住弹力带手柄，置于脑后，感受大臂被拉伸。
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第 2 步：肱三头肌发力举起弹力带，动作中只有小臂移动，肘部和身体其他部位保持静止，身体不能前后晃动。






替换动作：哑铃颈后臂屈伸（单臂）、哑铃颈后臂屈伸
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事实上，大多数肱三头肌训练动作，都能很好地刺激到长头，但较难刺激到外侧头，这就导致了很多人的手臂都是长头较强，而外侧头却比较弱。





不过，我们在开头也说了，如果肱三头肌长头决定了你大臂举起时，手臂底下的线条；那肱三头肌外侧头对绝大多数人来说则更加重要，因为它位于身体外侧，直接决定着你更多时候，最常被见到的手臂线条。





另外，虽然钻石俯卧撑是综合最佳的肱三头动作，但对于手臂肌肉比较薄弱的人来说，这个动作难度也较大，如果完成度不高，同样会降低训练效果……我见过不少想要尝试钻石俯卧撑的朋友，如果没有弹力带的辅助，通常都是一个狗吃屎趴在地上……





所以初学者想要训练肱三头肌外侧头，均衡手臂线条，建议从颈后臂屈伸入门，效果更佳。
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颈后臂屈伸，动作比较简单，用哑铃、弹力带甚至矿泉水瓶都可以完成。没有场地限制，无论是居家还是在办公室都可以做，非常符合初学者用于雕塑手臂线条入门。





颈后臂屈伸可以更好地让你体会肱三头肌的发力感觉，尤其是动作最低点的时候，能明显感觉到大臂后面是被拉伸的！要知道，拉伸本来就可以使肌肉的力量和形态得到很好地增长。所以这个拉伸感，也是颈后臂屈伸作为雕塑手臂的入门动作，优于其他动作的原因之一。





需要注意的是，颈后臂屈伸由于动作过程中关节不固定，相对稳定性较差，如果训练重量过大，很容易受伤。所以一开始，建议尽量采用小重量，稳定可控地训练，也可以用另一只手扶住训练手的肘部，增强稳定，避免受伤。另外，动作顶端注意千万不要完全伸直，否则重量将完全压在肘关节处，更容易受伤。





Tips:手臂训练要点





手臂训练，泵感是关键。由于手臂日常就一直在活动，只是普通的训练，并不会产生好的效果。使用中等重量，多次数，短间歇的训练可以更好地刺激肌群，达到充血和泵感。




 • 紧致手臂线条——弹力带下压











弹力带下压——举手投足间的手臂好线条
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第 1 步：
 手心向上握住弹力带手柄，肘部夹紧身体两侧。
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第 2 步：
 肱三头肌发力，双手下压至手臂接近伸直，动作过程中保持大臂不动。





弹力带下压，是一个针对肱三头肌长头的好动作，练好这个动作，有助于你在日常生活中，举手投足都有好看的手臂线条！
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另外，弹力带下压，相比其他肱三头训练动作，对肘关节的控制更强，相对也更加安全，可以更好地预防肘关节的韧带受损。而且动作过程中，负荷始终集中在肱三头肌上，可以帮你更好地找到肱三训练感觉。





Tips：肘关节是相对比较容易受伤的肌群。所有大负荷（钻石俯卧撑）或者不稳定（颈后臂屈伸）的动作，都可能导致肘关节的韧带受损。




 • 徒手练肱三——肱三头肌撑起











肱三头肌撑起
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第 1 步：
 身体下沉，双肘弯曲背向撑在椅子上。
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第 2 步：肱三头肌发力撑起身体，直至手臂接近伸直。





肱三头肌撑起，这是一个徒手肱三头肌的高效训练动作，特别是对于那些觉得颈后臂屈伸训练强度太小，钻石俯卧撑又太难的朋友，肱三头肌撑起可以作为一个很好的过渡和补充动作！
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可以看到，肱三头肌撑起对长头和外侧头，都有相对高的激活水平，综合练臂效果好。





另外，这个动作在训练过程中，可以通过微调来实现不同的难易程度，满足不同的训练人群和不同的强度要求：比如初学者在训练开始可以用腿借力，减轻对三头的负荷，而进阶者则可以尝试将腿完全伸直，甚至垫高角度，让负荷更多地集中在肱三上。
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（用腿部调节负荷）




 三、肱二头肌：











肱二头肌






肱二头肌，对男士的重要性已经不必多说，我在很多场合都听女孩子讲到「在办公室里看到那个男生饱满的二头肌，被衬衫包裹住，伸手去拿东西的时候，看着他鼓胀的肌肉在薄薄的衣衫下流动，特别性感……」另外，发达的肱二头肌，也是肌肉强健的标志之一，不仅被看作强壮男性的标准，也是动物界的袋鼠作为雄性魅力的认同标准之一。





小趣闻：澳大利亚科廷大学和莫道克大学的科学家研究调查发现，雄性袋鼠会通过摆造型来秀自己强壮的肱二头肌，希望泡到袋鼠妹纸，真是我辈中人……





而对女生来讲，大臂内侧有肱二头肌细细的线条，也可以让手臂有个类似 s 型的弧线，看上去更立体更具有美感。





除了改善手臂线条外，从实际作用来看，由于人类所有的力量训练，都是从大肌群传导到末端的，所以手臂肌群也是大家最习惯参与发力的部位，比如高位下拉、硬拉、俯身飞鸟等，都需要用肱二头肌协调发力。然而薄弱的二头会影响训练重量，让动作不标准，甚至还更容易在训练中受伤。所以训练肱二头肌，很重要！





肱二头肌，位于肱骨（大臂这块儿骨头）上，有两个头（长头和短头），所以就叫做肱二头肌。





[image: Image]
  






肱二头肌的两头决定着其肌肉的整体形状和特点，从外观上来讲，长头一般决定了从外侧看，手臂是否强壮；而短头则决定了，从内侧看，手臂是否霸道；两个头一起决定了你的肱二头肌整体是否饱满、有力度。





Tips：





长头决定手臂外侧围度





短头决定手臂内侧围度





长短头两头决定其整体围度




 • 饱满有力的二头，不光要大，更要细节！










另外，对男性而言，好看的肱二头，不光要大，还要兼具细节形态。这个细节，就包括厚度、峰度和长度






	厚度







厚度，简单说，就是看起来够不够大，这主要取决于长短头的训练程度。饱满有力，有足够厚度的肱二头肌，轻松撑起整个上臂围，让你看上去充满雄性魅力。





Tips：厚度训练，负荷和泵感是关键，中等重量、多次数、短间歇的训练，可以更好地刺激肱二头肌，达到充血和泵感，让围度生长更好






	峰度







峰度，指肱二头肌的长短头，在交接处形成的肌峰（小山尖），决定肱二头是否有型，是你手臂画龙点睛的地方。





峰度训练，主要取决于长短头的平衡。不同的弯举，可以对长短头有不同程度的刺激，让肱二线条更加清晰有型。






	长度







长度，是指肱二头肌最下延展到什么位置，决定着肱二头肌整体形态，是最基础、最难练，同时也是对肱二头美观程度影响最大的部分，长度练得好，肌肉显得长而有力，很是帅气！





从生理上看，肱二头肌长头负责着手臂内旋和外展，短头则负责前倾和内收。所以整体作用，是让前臂向上臂靠拢、同时屈肩屈肘。





因此各种弯举是训练肱二头肌的经典动作，因为弯举本身就是将前臂向上臂靠拢，完全符合肱二头的生理特点。另外，不同的弯举根据器械、角度和细节不同，训练效果也各有不同。




 • 最佳肱二动作——集中弯举











哑铃集中弯举
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第 1 步：
 坐在凳上，上半身略微前倾，掌心向内单手持哑铃，持哑铃侧将肘部贴近同侧大腿内侧。
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第 2 步：收缩二头肌，前臂向上举至最高点，挤压肌肉并保持顶峰收缩 2-3 秒。


 


哑铃集中弯举，移动角度更适合肱二头肌发力，激活水平也最高，是最佳肱二头肌训练动作。





要知道，肱二头肌在收缩时，两头的运动轨迹并不是直上直下的。有研究发现，掌心侧向身体，前臂内旋的弯举动作，更适合肱二头肌的发力角度，有着相对更高的肌电水平
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 。





而集中弯举，就是非常符合肱二头肌发力角度的内旋弯举，自然训练效果也最好。
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此外，小肌群训练，最忌讳「悠」。也就是说，动作过程中，没有专注于小肌群发力，而是用大肌群借力把重量甩起来，这样既不能有效训练目标部位，又增加了受伤的可能性。





而哑铃集中弯举的肘部稳定有支撑，可以保证在整体训练中，大肌群不会借力进行无效动作，训练效果更高效，训练过程也更安全！




 • 全程高效刺激——弹力带弯举











弹力带弯举
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第 1 步：身体直立，腰背挺直，掌心向上手持弹力带握柄。
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第 2 步：
 保持大臂紧贴身体，肱二头肌发力向上举起小臂至动作最高点；动作顶端感受肱二头肌的挤压，顶峰收缩 2-3
 秒。






替换动作：弹力带横杆弯举、哑铃弯举
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弹力带弯举，动作全程都有良好负荷刺激。特点在于，其阻力方向，一直都垂直于肱二头肌的发力方向，所以可以始终有效刺激肱二头肌。





比如顶峰收缩过程中，对于哑铃弯举，当哑铃举到最高处，重力是垂直于地面的，其负荷都压在了小臂和负责手臂整体的上背肌群，对大臂训练毫无用处；而弹力带弯举动作中，其阻力方向始终垂直于肱二头肌发力方向，全程都可以刺激肱二头肌，自然训练效果更好！





Tips：顶峰收缩





在动作的最高点暂停 2-4 秒，延长肌肉的发力。





注意不要锁定关节，维持训练重量一直压在目标肌群上。
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哑铃弯举 VS 弹力带弯举  






Tips：哑铃弯举过程中，哑铃提供的阻力并不是始终垂直于肱二头肌发力方向的，比如哑铃弯举在动作最顶端时，肱二头肌就完全不会发力了；拉索弯举提供的阻力一直都是有效刺激，所以训练效果也很好。





此外，弹力带弯举的另一个好处，全程与肱二头肌的发力强弱一致：本身弯举过程中，肱二头肌一开始发力最小，动作顶端发力最强的，而弹力带提供的阻力大小也是如此，（开始时阻力最小，随后渐渐变大），这就保证了弹力带弯举的全程，肱二头肌都得到了最佳刺激，自然比同等重量下的哑铃弯举效果更好！




 • 雕塑手臂外侧——锤式弯举











哑铃重锤弯举
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第 1 步：手心相对持哑铃，两臂自然下垂。
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第 2 步：
 两臂弯举哑铃至最高点，停顿 2-3
 秒，感受肱二头肌收缩，动作过程中大臂固定不动，以免借力。





锤式弯举，同样对肱二头肌有很好的激活水平，和反手弯举几乎一样，大大高于正手弯举。
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另外，从激活肌群来看，锤式弯举更加着重于长头和肱肌，是决定你手臂外侧的线条和围度。所以，对于想要更好地塑形手臂者，可以在反手弯举训练后，加 1-2 组锤式弯举着重塑形。




 • 手臂拉伸











手臂拉伸






训练结束后进行有效的拉伸，对于促进肌肉和臂围增长很有帮助。所以想要你的臂围在训练后，得到有效的增长，手臂拉伸不可少。
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手臂拉伸动作要点：
 左手拉住右手置于脑后，拉动右手感受手臂外侧被拉伸。




 四、紧致有型、纤细匀称的小腿，性感的标志！










小腿，应该也算是无论男女，都相当关心的一个部位了。虽然就那么短短一截，可绝对不能小觑哦！





对男性而言，紧致有力，线条分明的小腿，是让你身材完美的一大法宝！小腿太细？显得肌肉太少，缺乏男子气概；小腿太粗？整个人看上去就矮了一截……





对女性而言，无需多说，一双纤细而匀称的小腿，绝对是比腰围还要显瘦的利器！另外，迷人的小腿，据说也是女性身上最性感的标志之一。





不过，小腿也是让大多人觉得最头疼的部分，即使到了夏天，哪哪都瘦下来了，小腿摸起来却还是硬邦邦的。而专项的小腿训练，更是让人避之不及，感觉觉得会越练越壮。





到底该拿粗壮的小腿怎么办呢？有人说，拉伸吧，不都说跑后拉伸可以瘦小腿吗？很遗憾地告诉大家，训练后拉伸，只能促进肌肉围度生长，并不能减少肌肉围度哦！另外，目前学术界也并没有找到有效瘦小腿的方法。





那怎么办？小粗腿没的救了？那为什么别人都能靠跑步拉伸后，让小腿变细了呢？这就要提到小腿这个部位的特别性了。




 • 小腿构成：你的小腿，为什么长这样？










小腿，不像腰腹、大腿等其他部位，那么容易堆积脂肪，小腿上的脂肪含量本身就不多，所以即使你高效减脂，也不能缩减掉它多少围度。很大程度上，小腿只能通过调整改变相关肌肉的形状，让它在视觉上看起来至少更加匀称显瘦。话说这也是很多人误以为拉伸可以瘦小腿的主要原因哦（没错，只不过正好拉伸对了肌肉……）





从肌群来看，小腿肌可分为三群，前群、后群和外侧群，其中后群肌中的小腿三头肌，是决定小腿形态最主要的肌肉，也是决定你小腿看起来粗细的最根本因素。
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小腿三头肌又可以分为两大块：一块大的圆球状的肌肉，相对靠外，叫做腓肠肌，也就是我们俗称的小腿肚子；另一块则是长而扁平的肌肉，在小腿的深层，叫做比目鱼肌。





腓肠肌决定着我们腿肚子的大小，而比目鱼肌则决定了小腿后侧中下部的紧致程度。大多数时候，我们指的小腿粗，就是指小腿肚子大，整体没线条。其主要原因，就是很多人的小腿腓肠肌比较发达，比目鱼肌则相对较弱，肌肉发展不平衡，从而使小腿看上去又粗又壮不好看。
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胖小腿 VS 瘦小腿





然而，如果能让腓肠肌和比目鱼肌在发展程度上取得平衡，就能紧实小腿，整体的视觉效果也会有一个明显的提拉，从侧面看还会有淡淡的层次和阴影，在视觉上自然特别显瘦！





那么为什么我们大多数人的小腿，都会出现这两块肌肉的不平衡？这就要从腓肠肌和比目鱼肌不同的生理作用说起了。





从生理作用上看，腓肠肌在站姿直立或者膝关节较直时蹬足发力较多，比如站立、行走和慢跑等；比目鱼肌的主要发力情况，则是膝关节弯曲时的提踵，比如快跑，跳高等。





这种差异自然和这两块肌肉本身的起点位置有关。从图中我们可以看到，腓肠肌的起点位于膝关节之上，所以当膝关节伸直时，收缩腓肠肌可以提踵，也就是踮脚尖。






 
 [image: Image]






腓肠肌和比目鱼肌的起点位置





而比目鱼肌的起点位于膝关节之下，膝关节伸直时，它并不怎么发力，只有当膝关节弯曲时，才能靠比目鱼肌的收缩提踵。





简单讲，当你站立时提踵（垫脚尖），练的就是小腿上面的腓肠肌（小腿肚子），如果负重还大，很可能会让你的小腿越练越粗。





而当你弯曲膝盖提踵时，由于肌肉的结构问题，你练的主要是比目鱼肌，比目鱼肌可以帮助调整你的小腿形态，让小腿整体上看起来更细长匀称。
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站姿提踵和坐姿提踵





短跑运动员和篮球运动员小腿普遍看起来较长，这就是因为他们在屈膝蹦跳过程中，主要锻炼的是比目鱼肌。





芭蕾舞演员一般都有着大家公认的好身材，长腿纤腰长胳膊，美得像仙子一样，但唯一的缺憾就是萝卜腿。（小腿肚子很大，小腿脖子很细）
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Tips：芭蕾舞演员的挑选标准都是九头身，也就是身体是自己九个头的长度。所以我们看芭蕾舞演员也都是长腿纤腰长胳膊，美得像仙子一样。
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萝卜腿





为什么拥有女生梦幻身姿的芭蕾舞女演员会有一双粗粗的萝卜腿呢？罪魁祸首就是芭蕾舞中那么多的站姿提踵动作。站姿提踵主要用来锻炼小腿肚子腓肠肌的，所以在经过多年的芭蕾舞训练后，细细的小腿也练成了萝卜腿。





明白了小腿的肌肉结构及作用，那我们就知道该如何「对症下药」，放心大胆地瘦小腿吧!




 • 比目鱼肌细小腿：坐姿哑铃提踵｜比目鱼肌拉伸










对于想要瘦小腿的女性来说，只针对比目鱼肌，不会刺激到腓肠肌的坐姿提踵，应该算是最佳选择了。帮你紧致小腿线条，却不粗小腿肚子！






哑铃坐姿提踵






[image: Image]


第 1 步：坐在平凳或其他稳定的物体上，前脚掌置于垫片上，大腿平行于地面，小腿垂直于大腿，双手持哑铃置于膝盖上。





[image: Image]


第 2 步：小腿用力慢慢抬高脚后跟到达最高点，感受到小腿的收缩，并停顿 1-2 秒，缓慢下放至最低点，感受小腿后侧拉伸，停顿 1-2 秒，重复，每次提踵都要充分抬高和下压脚后跟，使小腿肌群得到充分锻炼。





小腿肌肉是非常有力的肌肉，所以在家做哑铃提踵时，可以尝试采用重一些的哑铃，并多做几次（20-50 次 3 组），每组尽量做到力竭，更好地刺激比目鱼肌，训练效果也更好。





另外请注意，虽然我们建议中等重量，不过多次数的力竭也更重要！绝对不要为了重量大，每组只做几个。要知道，我们的目标是着重于激活比目鱼肌的肌肉感觉，让它在你的生活中无论行走、跑跳都能分担腓肠肌的压力。





同时，多次数的力竭训练，也可以更好地紧致整个小腿，让小腿从侧面看，有线条，有阴影，有层次，这样的小腿才能看起来更加细、长、美。





另外，日常生活中，经常做一些屈膝拉伸比目鱼肌的训练，也有助于找到比目鱼肌的发力感觉，并且更好地塑造小腿形态。那些认为跑步后拉伸可以瘦小腿的人，可能就是幸运地正确拉伸比目鱼肌哦。






站姿阶梯小腿拉伸






[image: Image]


站姿阶梯小腿拉伸动作要点：单脚站立，拉伸腿的前脚掌落在铃片上，后半部分保持悬空，两手扶墙保持平衡，放松整个脚掌使得脚跟往下压，感受整个小腿后侧有拉伸和酸痛感，保持拉伸动作 30-60 秒，然后换另一侧，拉伸时要保证拉伸腿处于屈膝状态。






坐姿屈膝小腿拉伸
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坐姿屈膝小腿拉伸动作要点：坐姿，拉伸腿保持膝盖弯曲，两手扶住拉伸腿的前脚掌保持平衡，将前脚掌尽量向身体方向靠拢，感受拉伸腿小腿后侧被拉伸和酸痛感，保持拉伸动作 30-60 秒，然后换腿，重复。




 • 腓肠肌强壮小腿：站姿提踵｜腓肠肌拉伸










男性朋友们想要找回男子汉气概，让身材更加完美，加强腓肠肌的锻炼，让小腿看起来更粗壮一些是关键。





另外，小腿肌肉能不能通过锻炼增大，也是因人而异。腓肠肌和比目鱼肌天生较长的人，通过锻炼可以使其增大。相反，腓肠肌和比目鱼肌较短的人，即使训练，也很难使其增大。不过，对小腿肌肉进行专项锻炼，至少可以让它更加强健有力，肌肉线条更加紧致，小腿形状也更加优美。





虽然在国内不常见，不过在国外，针对小腿腓肠肌（也就是腿肚子这块）的训练，可是健美运动员着重注意的。很多黑人运动员羡慕白人运动员，就是因为他们有双「粗壮如钻石」的小腿腓肠肌。而黑人，由于肌腱太长，小腿肌肉不容易起块。





嗯，可以说是此之蜜糖彼之砒霜吧。还记得我们前面提到的芭蕾舞女演员吗？她们不完美的萝卜腿，就是因为舞蹈训练中过多的站姿提踵的动作，导致了腓肠肌太过发达。不过反过来看，对于小腿过于细弱的男性，站姿提踵可是强壮小腿很好的选择哦。






哑铃站姿提踵
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第 1 步：
 身体直立，抬头挺胸并保持腰腹部收紧，手持哑铃自然垂于身侧。
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第 2 步：小腿用力慢慢抬高脚后跟到达最高点，感受到小腿的收缩，动作顶点停顿 2-3 秒，可以在脚尖垫杠铃片或其他有一些高度的物体，使后脚跟悬空。





日常生活中，我们有很多时间都处于站姿直立状态，我们走路抬脚，每走一步，小腿肌肉就将整个身体的重量举起一次，想想你每天要走多少步，小腿就将你支撑起了多少次。





所以我们的腓肠肌，其实是非常强健而有力的。在训练过程中，想要达到足够有效的刺激，建议可以拿哑铃增加负重，训练强度更大，训练效果自然也更好。





另外，训练后或平时，多进行一些腓肠肌的拉伸训练，也有助于找到腓肠肌训练感觉，增长小腿围度。






坐姿直膝小腿拉伸
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坐姿直膝小腿拉伸动作要点：
 坐姿，拉伸腿伸直，将前脚掌尽量向身体方向靠拢，感受拉伸腿小腿后侧被拉伸，保持拉伸动作 30-60
 秒，然后换腿，重复。




 五、计划篇





 • 手臂训练计划：男版&女版










男性计划





以塑造强健饱满的二头肌和肱三头肌为主，雕塑形态为辅。合并可为相互穿插，组合成超级组单独训练，分拆时，肱二可与背部同日训练，肱三可与胸部同天训练。
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女性计划





以紧致手臂，去掉拜拜肉为主，打造手臂线条和阴影为辅。合并可为相互穿插，组合成超级组单独训练，分拆时，肱二可与背部同日训练，肱三可与胸部同天训练。
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 • 小腿训练安排










小腿作为日常生活中经常使用、而力量又非常大（与臀大肌并列全身第二）的肌肉。大家对其训练方法一直有所争议。





一方面，一些人认为小腿的训练应该单独进行，大重量、大负荷；一方面，一些人认为小腿日常就耐力超群，可以每天多组数训练。





我个人的建议，由于居家练习中，没有太大的训练重量（职业选手小腿都是几百公斤的负荷），而大家的训练目的也不是练肌肉块，而是雕塑线条，让小腿在视觉上显瘦，所以大家可以在多数训练后，添加一个小腿的训练动作，次数以 30-40 次×3 组为主。




 作者说






我是斌卡。运动科普书籍《硬派健身》系列的作者。





冬去春来，又到了「衣衫遮不住，毕竟肥肉在」的时节。遍览全身，我们发现臀部、腿部是大家最为关心的部位。女生都希望自己能拥有一双笔直纤细的大长腿。而男生嘛……「男」字下边就是个「力」，下面没力，妄称男。国外研究发现，女生判断异性身材性感与否的重点，就是看臀部是否够翘。而且，臀腿作为全身最大、最有力的肌群，也肩负着身体健康的重任。可以说，臀腿是身材和健康的核心关键。






如果你也想让自己变成男神女神，如果你也对健身感兴趣。欢迎来知乎与我交流，我的知乎主页是：https://www.zhihu.com/people/binka
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