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健身专家提醒，平板支撑强
调身体从头到脚要呈一个平面，
如果肌肉力量不够又硬撑，过程
中腰部会不由自主向下塌陷，出
现动作代偿，依靠腰椎支撑身体
而非肌肉。“一旦感觉腰部塌陷，
或者感觉难以支撑，必须马上停
止，否则对腰椎可能有不可逆的
损伤。”赵诚说道。

“尽管平板支撑可以锻炼到
全身多处肌肉，但是并不能代替
传统腰腹练习，在健身过程中需
要综合练习，以更加平衡。”赵诚
说道，平板支撑只是弥补了传统
腰腹训练对深层肌肉练习的不
足，让训练更加全面，并不能因
此忽视传统训练方式。

（本报记者 陈晓丽）

做平板支撑注意：

腰腰部部下下塌塌易易损损腰腰椎椎
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本报记者 陈晓丽

人人都有腹肌
只是被脂肪遮盖

受健身时尚潮流的影
响，46岁的张峰也希望能练
出一身结实的肌肉。每天晚
上下班后，张峰回家就打开
电脑，跟着一个视频做卷
腹。练了几个月后，腰部越
来越疼，一开始张峰不以为
意，仍然在坚持。谁知道后
来竟到了疼痛难忍的地步。
到医院检查才发现，原来的
腰椎间盘突出进一步加重，
导致左侧坐骨神经疼痛，不
得不住院治疗。“我一直就
有腰椎间盘突出，后来不疼
了，以为锻炼一下腰腹有好
处，哪知道反而加重了。”张
峰说道。

银座健身教练邢玺凯
提醒道，在训练之前要做风
险评估。由于每个人的身体
状况不一样，贸然开始训练
很可能会出现健康问题。邢
玺凯介绍道，通过以下动作
可初步判断腰椎情况：采取
站姿，双腿直立，向下弯腰
双手触地。“如果背部曲线
流畅，左右背部高低一致，
背部最高点在第 1 0节胸椎
左右，说明问题不大。”邢玺
凯解释道，否则可能存在腰
椎间盘突出、脊柱侧弯等问
题，练腹肌容易进一步加重
损伤。

“其实人人都有腹肌，只
不过被腹部脂肪层遮盖，看
不到而已，或者说能看到但
是线条不够美观。”邢玺凯表
示，要先练出漂亮的马甲线，

首先要通过有氧训练减掉多
余的脂肪。“正常来说，男性
体脂率在10%-20%，女性则为
20%-30%。如果想看到马甲
线，男性体脂率应该在15%以
下，女性在25%以下。”

据益高健身教练赵诚介
绍，有氧训练往往都是在30或
40分钟以上，例如跑步、游泳
等。而根据每个人的体质不
同，在刚开始运动的2-8周时
间，身体处于恢复体能，提高
基础代谢能力的阶段，体质
不会明显下降。只要坚持，再
加上饮食配合，过了这个时
间，体脂水平就会开始下降。

“马甲线要经过长时间坚持
锻炼。”邢玺凯介绍道，我们
的腹肌由腹横肌、腹斜肌、腹
直肌等组成。腹横肌位于最
深处，主要起到稳定躯干的
作用；腹斜肌则掌管着我们
转身等旋转类动作。而我们
通常所说的八块腹肌、人鱼
线、马甲线等指的是腹直肌。

坚持规范训练
几个月就能练成

卷腹是最常用的锻炼
腹部肌肉的训练动作，可以
灵活变换多种卷腹动作交
替进行。因为除了一张瑜伽
垫，不需要额外的器材，方
便易行，不少人常常在家训
练。而在大多数人印象中，
最熟悉的卷腹动作就是“仰
卧起坐”了，有人说道：“要
想练出腹肌，拼命做仰卧起
坐就可以了。”

对 此 ，邢 玺 凯 告 诉 记
者 ，其 实 在 专 业 健 身 训 练
中，很少做传统的“全起”仰
卧起坐。因为仰卧起身时，
当背部与地面呈 4 5度夹角

的瞬间，对腰椎会造成极大
的 压 力 。如 果 动 作 不 够 规
范，很可能因此会伤害到腰
椎，造成腰椎间盘突出等。
此外，如果双手交叉放在头
部后方，当发力不正确时，
还会增加颈椎的压力。

邢玺凯建议更多利用上
卷腹和下卷腹两个动作。上
卷腹即采用平躺位，双手放
在两耳侧，腹部发力，胸椎向
前屈，让头部和双肩肩胛骨
悬空抬高30°-40°即可，该
动作来回重复。下卷腹又被
称为仰卧举腿，同样采取平
躺位，腹部发力，让双腿和盆
骨悬空。上下卷腹过程中还
可以适当加些翻转和侧屈动
作，以锻炼腹内外斜肌，可以
更加凸显马甲线。

“有些人做卷腹的时候
腰疼，或者完全感觉不到腹
部在用力，都是发力不规范
的体现。”邢玺凯解释道，这
可以通过呼吸训练来找到发
力感，激活腹部肌肉，例如吸
气时充分挤压腹部肌肉。

除了卷腹，还可以做些
转体和侧屈的动作。例如采
取站立姿势，一只手握住哑
铃，身体向另一侧弯曲，以锻
炼腹内斜肌和腹外斜肌，让
腹部肌肉线条更加美观。此
外，伴随着身体肌肉力量的
加强，还可以到专业健身房
利用健身设备做更高难度的
腹部肌肉训练。

“如果体脂在正常范围
内，身体各项功能也正常，经
过一个月的适应期，再加上
两到三个月的训练期，一般
就可以看到马甲线了。”邢玺
凯说道，但是无论做任何动
作，锻炼腹肌都是一个循序
渐进的过程，千万不可心急，
追求速成。

健身教练喊话
平板支撑不减肥

说到健身动作，最火的就
是平板支撑，不少明星也非常
热衷在社交平台晒出自己做平
板支撑的照片。赵诚介绍道，平
板支撑是一种类似于做俯卧撑
的肌肉训练办法，在锻炼时采
取俯卧姿，手臂弯曲支撑在地
面，双脚蹬地，头、肩、胯、脚踝
处于同一平面，腹肌收紧发力，
眼睛看向地面。

赵诚表示，平板支撑被公
认为是锻炼人体核心肌肉群的
办法，尤其是腹横肌，可以增强
躯干的稳定性。同时，平板支撑
可以塑造腰腹部、大腿、小腿、
臀部的线条，同时锻炼背部和
肩部肌肉群，几乎可以全身性
塑身。至今，平板支撑世界纪录
由丹麦一位健身教练保持，保
持该动作长达4小时28分钟，打
破了中国特警队员4小时26分
钟的世界纪录。

尽管如此，邢玺凯解释道，
其实从专业角度来看，平板支
撑只是检测身体肌肉力量的一
种方式，而非训练方式，单纯依
靠长时间坚持单一的平板支撑
动作，并不能加强肌肉力量。

“如果想加强肌肉力量，可
以慢慢尝试减少支撑点。”邢玺
凯介绍道，通常平板支撑具有
双脚和两侧手肘四个支撑点，
训练过程中可以通过抬起一侧
脚或一侧手肘的形式，减少支
撑点，从而锻炼肌肉力量。

对于很多人期望通过平
板支撑减掉腹部脂肪的想
法，赵诚解释道，以标准姿势
做平板支撑每个小时大约消
耗210打卡的热量，而消耗一
斤脂肪需要3800多大卡热量。
因此，通过平板支撑减肥的
效果微乎其微。

秀出马甲线
冬去春来，一个冬天贴上来的“肥膘”，已经越来越无处可藏。如今，露八块腹肌、秀马甲线，

是最健康的时尚，也成了大家眼中好身材的标配。艳羡别人的同时，很多人不知道的是，其实我们

人人都有腹肌，也都有马甲线，只不过被腹部厚厚的脂肪遮住了而已。只要采取正确的锻炼办法，

几个月后就可以拥有漂亮的马甲线。
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