
这些听起来“很有道理”的

“八大健身理念”把你坑了吗

俗话说“冬练三九， 夏练三伏”。 很多热爱健身的朋友， 即使烈日炎炎， 也

会保持锻炼身体的习惯。 但健身有一些注意事项， 不懂这些， 朋友那你可能就

“入坑” 咯！
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我们都知道水对身体的重要性，

对于运动的人则更是如此； 也许你也

知道要多喝水， 可是， 运动的时候究

竟该喝什么水？ 喝多少水？ 什么时候

喝？ 一些朋友运动时觉得补水浪费时

间， 总是在运动结束后一通猛喝， 殊

不知这样做既影响运动的效果又增加

胃肠道的负担。

运动补水应该分为前、 中、 后三

阶段， 运动前补充

500ml

左右的水，

运 动 中 每

10 ～15

分 钟 间 断 补 充

100ml～150ml

的水， 运动后也是少量

多次的补水。 由于水分从摄取到进入

胃肠道， 接着被人体吸收， 需要一段

为时

20～30

分钟的时间， 因此一次喝下

大量的水， 反而会使饮用的水集中在胃

里， 而不能真正达到补充水分的目的。

运动饮料真的比开水更适合我们

吗？ 这个就要根据自己的运动情况来决

定啦。 如果是一小时之内的运动， 电解

质流失的情形可能尚未多到需要补充的

程度， 此时饮用一般的开水就可以达到

解渴与补充的目的； 但是当运动持续一

小时以上， 且强度较高时， 最好能饮用

适量的运动饮料或是添加了食盐的水做

为补充 ， 藉由摄取饮料中的钠 、 钾成

分， 帮助人体回到平衡状态。

坑 8

不渴不喝水， 渴了狂喝水

人们常常为了减肥而饿肚子， 这

绝对行不通！

机体很善于适应和调节， 它会减

低新陈代谢率以弥补热量摄入的不

足， 它会努力守住你摄入的每一点热

量， 因为它不知道你什么时候会吃下

一顿饭， 在你的热量摄入量恢复到正

常水平之后， 你的新陈代谢率依然维持

在低位。 因此， 严格节食的人的体重一

般会回复到原来的水平， 甚至很多时候

还会超过原来的水平。

如果你想要减肥， 你就不应该饿肚

子， 合理营养、 少量多餐是获得长久成

功的关键！

坑 7

为了减重而不吃饭

还是那句话， 饮食是决定身体组

成的主要因素。 虽然有氧运动这类节

奏平稳的锻炼会稍微增加热量消耗

量， 但它对增加肌肉没有多大帮助。

如果不做力量训练， 你就忽视了消耗

热量的最佳武器： 肌肉！ 在提高静息

代谢率方面， 没有什么比训练肌肉更

有效。 进行力量训练后， 增加的那些

肌肉， 足以在一天中消耗掉一堂普通的

有氧训练课所能消耗的热量， 增加的肌

肉会使你在睡觉时都能消耗更多热量。

要想增重， 增加你的热量摄入量，

并且通过力量训练打造肌肉 。 要想变

瘦， 减少你的热量摄入量， 并且通过打

造肌肉提高你的静息代谢率。

坑 6

力量训练会变壮， 有氧运动会变瘦

有些人凭感觉认为锻炼次数越

多， 锻炼时间越长， 效果就越好。 肌

肉是燃烧脂肪最有效的工具， 所以我

们不应该让营养不良和过度锻炼妨碍

肌肉增长。 请记住， 肌肉增长发生在

我们身体休息的时候。

营养不良和过度锻炼是健身新手

和老手都会犯的错误。 准确地说出超

过多少就算过度是不可能的， 因为有

太多因素需要考虑， 包括饮食、 锻炼频

率、 锻炼时间等。 最好的办法是注意是

否出现以下这些过度锻炼的信号： 感到

长期疲劳、 锻炼兴趣下降、 身体频繁受

伤以及静息心率增高———以早晨起床前

测量为准。

如果怀疑自己锻炼过度， 你可以试

着调整以下一项或几项： 饮食、 睡眠时

间、 锻炼强度、 锻炼频率、 锻炼时间。

坑 5

锻炼越多越好

女性如果进行力量训练就会

变得过度强壮是一个常见的误

解。 其实不会这样的， 除非开始

吃药和注射什么东西。 根据性别

而改变锻炼方法也是没有道理

的。 男性和女性的肌肉和脂肪增

加或减少的方式是一样的 。 诚

然 ， 男性和女性的目标往往不

同 。 不过 ， 可能出乎你意料的

是， 这些不同的目标可以通过相

同的锻炼方法达到。

多数女性不是想要练出强壮的

胸肌和上肢， 而是想使整个身体紧

致而匀称， 尤其是最容易随着年龄

增长而变粗的腰腿部以及日渐扁平

的臀部。 要达到目标， 她们选择的

锻炼方法应该和想要增大块头的男

性一样。 但遗憾的是， 大多数时候

女性在健身时只是把胳膊带去 “看

看热闹” 的。 请记住， 男性和女性

的肌肉没什么区别， 只是尺寸不同。

女性因为做上肢练习而练出肌肉发

坑 4

女性的锻炼方法有别于男性

也许你经常听到姑娘们说：

“我不想练得肌肉太发达。” 有些

人在看到力量训练最初几天的效

果后， 就因为担心自己会变成下

一个肌肉小姐而退缩了。 无论是

男性还是女性， 在力量训练的最

初几周都经常会出现肌肉 “增

长” 的情况， 这很大程度上是因

为肌肉的血液循环增强。 与之类

似， 早期的力量增强多是由于神

经系统对新动作的适应， 而不是

因为肌肉增长了。

担心你会一不小心变得比你计

划的更强壮或是你的肌肉会开始疯

长是毫无根据的。 对女性来说，能持

续不断的每个月长

0.5

磅（约

0.23

千

克）肌肉已经很了不起了。男性的话，

每月长

1.5

磅（约

0.68

千克）也很不

容易。请记住，这完全是理想情况。肌

肉发达的身体是坚持力量训练和摄

入合理营养的结果。它不会一夜之间

或一不小心练成！

坑 3

力量训练会使你的肌肉过度发达

这个说法想必各位不会陌

生。 要告诉大家的是， 脂肪细胞

和肌肉细胞是完全不同的功能的

两种细胞， 而且不会相互转换。

肌肉男变成肥胖男是因为他的能

量消耗量不再多于摄入量。 这在

很大程度上可以归咎于肌肉减少导

致的新陈代谢率下降， 而肌肉减少

是因为没有足够的刺激。 肌肉并不

会神奇的变为脂肪， 只是肌肉减少

而脂肪增加。

坑 2

肌肉能变成脂肪

那种可以只减少某个特定身

体部位的脂肪的古老信念， 每个

夏天都会被众多媒体热炒一番：

“想减掉小肚子吗？ 做仰卧起坐

就行！ ”

事实不是这样的！ 实际情况

是，如果你的肚子上有脂肪，做仰

卧起坐确实能加强你的腹肌，但

并不会减掉你肚子上的脂肪。 坚

实的腹肌依然被脂肪包裹着……

脂肪减少是全身性的， 不过

这只有在你的能量消耗量高于摄

入量时才有可能实现， 而要达到

这个目的，无非是通过两个途径：

一是通过全身性的有氧运动使消

耗掉的能量大于摄入的能量，二是通

过增加肌肉提高您的能量代谢率。

如果你没有在全身上下减掉足

够多的脂肪使腹肌显现出来，那么仰

卧起坐只会将腹部的脂肪往外推，使

其更明显。 那么，怎么才能甩掉腰间

的赘肉、改善松弛的臀部或软软的小

肚子？ 合理安排饮食结构，减少热量

摄入，同时通过有氧运动增加能量消

耗，并通过力量训练打造肌肉！ 事实

上，锻炼你的大腿或者肩膀一样能使

你肚子上（还有全身各处）的脂肪减

少， 而且由于它们是更大的肌肉群，

锻炼它们可能比做仰卧起坐更有效。

达的粗壮胳膊的可能性微乎其微。 一

些女性一直不知道， 如果她们像锻炼

自己的下肢一样锻炼上半身， 她们的

小腹会更加平坦， 臀部会更加紧致，

因为她们的去脂体重增加了。 还是那句

话， 打造并维持肌肉就是燃烧脂肪和消

耗热量的最佳手段。

坑 1

局部减肥


