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写在前面






经过一个冬天的蛰伏与养膘，又到了面对自己真实身材的时节了。





你的夏天会徒伤悲吗？





减肥一直是困扰我们的大魔王：健身卡价格好贵，加班没有时间去运动……除了身体上的懒惰，还可因为要投入过多的金钱与时间成本，让健身计划变得更加困难。 





本期知乎周刊，我们召集了一群热爱健身的知友，介绍分享了各种省钱省时间的「低成本健身」方式：跑步、跳绳、仰卧起坐、平板支撑……让你不必购买昂贵的装备和课程、不必花费大量集中的时间训练，也可以在家、户外、学校，甚至是办公室，随时随地，低成本动起来了！


























健身动起来

















跑步这么多年，你的姿势正确吗？
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□ 跑步学院





这个事实被绝大多数跑步者忽视，直接导致了 80%+ 的跑步者有受伤的经历。





下面介绍由曾担任美国奥林匹克国家队教练、运动学博士尼古拉斯·罗曼诺夫花了 25 年时间创立并完善的跑步方法——姿势跑法。





这是一套结合人体生物力学结构和大自然规律开发出的轻松、有效、最大限度远离伤痛的跑步方法。





学会它的最好最快的方式，就是专人贴身教学，帮助你有反馈地练习，在这里为了尽可能地帮你学会姿势跑法，把罗曼诺夫老师对于姿势跑法言简意赅的 18 条要诀进行解读，供大家参考、学习和练习。





（PS：希望大家不要被这么多原则吓蒙，很多原则是从不同侧面说同一件事，都是相通的，可先根据自己能体会的原则开始练习，一旦掌握关键要领，其他原则无师自通。）






1. Pose Method Running






双脚轮流转换支撑





也许大家会说，谁跑步还不是双脚轮流支撑呢？





这里的重点是「支撑」，所谓支撑，是头、肩膀、屁股、支撑腿的前脚掌（支撑点）在同一条垂直线上，比如，下图中这位老哥中间这张照片：
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这是一种相对来说人最稳也最轻松的平衡状态，你不妨保持这个姿势感受一下。





同时体会下当前脚掌和身体不在垂直线上时，你就要倒下了。





这个就是跑步过程中动态平衡中的瞬间平衡状态，也是姿势跑法的核心：关键跑姿。在姿势跑法认同者看来，想要跑得好，就要提高支撑点转换的速度和效率。






2. Raise you ankle straight up under the hip 







直接把足踝向臀部抬





是的，直接向臀部正下方抬脚踝（其实包括了小腿和脚掌）。
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但这发力有讲究——是用腿部后边的腘绳肌发力。





啥是腘绳肌呢？请看下面这张图：
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被红圈圈圈起来的就是腘绳肌了，这种发力的体验，可以这样来试一试：





1）请站起来，两条大腿都不动；





2）把其中一条腿的小腿部分往后勾；
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这就是腘绳肌发力了。





注意了：不是抬大腿，不是抬大腿，不是抬大腿。






3. Make your support time short 







尽量减短支撑时间





现在的术语叫作触地时间，就是你的脚和地面接触的时间。





（看下图最右边有个 GCT 204 ms，就是触地时间了，单位是毫秒）。尽量减少触地时间，这个会极大提升跑步效率。顺便说一下，测触地时间可以使用一些新出的工具，比如佳明的HRM4 心率带；也可以自己拍视频，逐帧看慢动作数帧计时。
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如果你是小白，对以上术语和仪器感到一片陌生，没关系，你不是一个人，随着你跑步知识的累积，你会慢慢明白很多陌生概念。





这里就针对小白提供一个减少支撑时间的具体锻炼方法：跳绳。





具体原因展开来讲又是几千字了，简单说就是「跳绳锻炼的肌肉能帮助你减少触地时间」。





你可以先跟着做：每次跑步前可以练跳绳几分钟，三组到五组（膝盖微弯，弹起时不要伸直膝盖）。






4. Retain your support easy, effortlessly 







支撑脚落地时尽量不出力，保持放松和轻巧





就是说不要主动地发力下踩、踏地。





还有落地之后，那种传说中的扒地动作也是要不得的！





按照跑步学院老师们接触并分析许多跑友实际跑姿的经验来看，不少跑步者落地前后还是会有些附加的习惯动作，例如落地前会向上翘脚板，也有些会向前探小腿，造成向前摩擦地面。这些动作都在或多或少增加你的身体压力。






5. Have your support on the balls of your feet 







支撑点要落在跖球部上





我们一直在说前脚掌着地，那么在前脚掌已经着地之后，其实还有个承担大部分体重的支撑点。





这个承重点就是大脚指头下面的大球球——跖球部。如下图这只脚丫的红色部分：
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我们的身体会在极短的时间内绕着跖球部前倾，接着产生前倾角度，最终靠着重力（力矩）产生加速度，这就是我们跑步的动力来源。





顺便再强调一下，前倾角度跟上半身没有任何关系。
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6. Do not touch the ground with your heels.






不要以脚跟着地





很多小白都读了、听了很多关于脚掌哪个部位先着地的问题，听说了不要后脚跟着地，恨不得踮着脚跑……





其实，不以后脚跟着地是正确跑姿的自然结果。





如果你让脚掌下落点尽量离身体重心垂直线距离近，自然会是跖球部部分先着地。





而且，脚跟着地这种方式完全没有发挥出腿部跟腱的作用，这样会明显降低跑步效率。





如果脚跟着地并且落地点还处在身体前方的话（如下图这个错误示范），极容易造成伤痛。
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7. Do not move youre weitht to toes, raise youre ankle when your weight is on the balls of your feet 







不要用脚尖蹬地，当重量落在跖球部时，足踝提高





重点是不要蹬地，这个跟传统跑步训练的观点是相悖的。蹬地会产生往上「蹦」的力，会延长触地时间，会加大接下来落地时的冲击力，会造成跨大步及体前着地，会带来伤痛……





总之，说蹬地是跑步各种伤病的万恶之首实不为过。





如下图，千万不要学！
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蹬地的目的无非就是延长腾空时间，使得步幅加大，从而跑得更快。





不过，很遗憾，研究数据表明，百米飞人和马拉松选手的腾空时间是一样一样的。





他们最大的区别是触地时间，百米选手的触地时间只有马拉松选手触地时间的一半不到。详看下图，有数据有真相：
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可能有小白看到以上数据和概念又蒙了，没关系，你只要记住：跑步时后面那只脚不要刻意蹬地。从今天的跑步开始体会吧！






8. Keep you ankle fixed at the same angle 







脚踝始终维持在固定的角度





说的是不要刻意发力去屈、展前脚掌。比如有些同学落地时为了做到前脚掌着地，会刻意下压前脚掌，这就不对了。如下图：
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就像刚才说的，前脚掌着地是正确姿势的自然结果，重点是落地点要在你的重心垂直线上，如果一时半会做不到，也要尽量靠近它。






9. Keep you knee bent always, do not straighten it 







膝盖始终保持弯曲，不要打直





不要直直地落地，真的很伤，很痛。





微屈膝盖，这样落地时能让自己得到点缓冲。





可以想想弹簧。不过也不能太缓冲，像打篮球、打排球、摸高那样跳起来，然后落地之后身体明显下蹲进行缓冲，这种做法也是不对的，会变成「坐着跑」，极影响跑步效率。






10. .Keep your feet behind the vertical line going through your knees 







脚掌每一次着地点都要落在通过臀部与膝盖的直线之后





理想状态下，每次着地瞬间身体就应该是关键跑姿，这时头、肩、臀、跖球部都处在一条直线上，这种姿势是最有效率、最省力的姿态。





当然，这是理想状态，事实上我们只能尽量缩小落地点与身体重心垂直线之间的距离，底线就是落地点不要超过臀部和膝盖的连线。就拿博尔特的落地姿态举个例：
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不是说直接向博尔特老师学习哈，而是让你直观感受下「落地点不要超过臀部和膝盖的连线」






11. Do not increase your stride length or range of motion.






不要刻意加大步伐，或是加大动作的幅度





也就是说，在支撑脚接触地面到离开地面这一个完整过程当中，不要去蹬地。后腿上拉的时候也不需要刻意把上拉腿的足踝放在很高的位置上——这个位置跟前倾角度/当时的配速有关，应该是自然而然发生的，不要刻意去做。





试想一下，当你跑 7 分配速的时候，后脚顾着潇洒，上拉到上图博尔特老师那种高度，实在没必要……






12. Keep you knees and thighs down and relaxed






膝盖与大腿尽量放低，保持放松





身体前倾的过程中不要主动发力抬大腿，不要向前发力顶膝盖，不要发力往前探小腿。





事实上，根本就不要去想着主动发力去控制它们，让前腿自由落体以形成下一个支撑点就好，身体自己会做出正确的反应，不要你管哦。






13. Do not move you knees and thights too far apart 







不要使膝盖与大腿前后摆动得太远





可以这么来形象地理解：在跑步的时候，有个无形中的细长电话亭一样的框框会跟着你、罩着你，不要让身体的任何部位（包括肢体）超出这个框的范围。






14. Do not fix on landing 







不要太过于在意脚下的动作





还是在强调顺其自然。





不要刻意去控制脚落地的顺序，比如我们的老师就碰到过一个案例，该同学落地的时候一定要控制自己先脚外侧着地，然后翻转变成前脚掌，然后再是脚跟。固然是正确的，但是这样控制，效率想来也高不了。





其实，只要前面所有动作都做对了，你的落地动作只会有一个结果：就是那个最自然、安全、轻松的姿势。






15. Do not point your toes, do not land on the toes






不要以脚尖蹬地，也不要以脚尖着地





只要落在身体重心下方，必然是前脚掌着地。现在就可以试试原地跑，如下图，看看你的脚是怎么落到地面的。





不过，是前脚掌落地，不是脚尖（脚指头）先着地哦。而且，前脚掌着地之后，脚跟也是需要着地的。有些同学跑起来脚跟不着地，那是踮着脚跑，在武侠小说里会有，现实中多累得慌。
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16. Your legs should land themselves without any muscular activity 







你的双腿应该是自由落下，不是靠任何肌肉活动





前倾落下的时候，不要主动施加额外的力量，不要试图控制自己的腿，让它自己自由落体就好。事实上，在身体发生前倾之后，为了防止失去平衡摔倒在地，自己会向前出脚撑住你的身体，这是个下意识的动作。






17. Keep your shoulders, hips and ankles along one vertical line 







肩膀、臀部和脚踝保持在一条直线上





在跑步过程中，上半身要一直保持挺直状态，不要弯着腰跑，也不要后仰着跑。只有这样才是最有效率的，身体也不需要额外用力来维持住平衡。





顺便说一下，想做到跑的时候上半身一直保持挺直也不容易，尤其是长跑，看看马拉松后半程，多少人东倒西歪的惨状，就是因为核心力量不够，造成上半身想直直不了。
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▲ 看看图中哪几位是东倒西歪的






18. Arm performance is a natural balance for leg movement 







摆动手臂是为了移动脚步时让身体维持自然的平衡





手臂也不需要太多动作，维持平衡就好。有些小伙伴跑起来会有很夸张的摆臂动作，是没有任何意义的，它不能带动你跑得更快。





姿势跑法是适用于任何配速的跑步技术，跑得快能用，跑得慢也能用。





OK，姿势跑法的原则就说完了，好多小伙伴看完第一感觉是：「艾玛，不会跑步了！」





你不是一个人！





但其实你会发现，很多原则都是在从不同层面说同一件事情，重要的是，结合自己能深刻体会的原则，在跑步过程中有意识地练习，一旦你掌握了「关键跑姿」的要领，其他原则也就无师自通了！
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跑步时，改掉这些坏习惯
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□ 跑步学院





跑步的好处多多。





但很多人，却在不知不觉中，毁掉了这项好处多多的运动。





一个坏习惯，很可能会是毁掉你在跑步上的努力的最大因素。





好习惯的功用是慢慢累积的，而坏习惯的破坏性却是加速的。今天，和大家分享8个被大多数跑者忽视的坏习惯，看看你是否陷在坑里！
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刚开始跑步的人，初体验跑步的乐趣，非常容易猛增跑量，疯狂训练，尤其是男性新手跑者。





过度的跑量是受伤的一大诱因，《公共科学》上就有论文表示：400+ 项研究数据都证明，周跑量 60 公里，对新手跑者就可能造成威胁。





新手跑者，不仅跑量上需要循序渐进，速度上也应该求慢。只有稳扎稳打地在初跑时掌握正确的跑步技术和系统的训练方法，才能在后续获得长足的进步。
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夏天跑步，补水最重要！





会喝水的人不仅能保持年轻，也能有效规避因补水不足导致的风险。





就像考试前临时抱佛脚一样，长时间晨跑后大量补充水分也不是一个正确的方法。在跑步前至少 4 小时就应该根据体重补充水分了。但补水要遵循少量多次的原则，通常跑前可以按照 1～1.5 ml/kg 体重的量来喝。





跑前喝太多的水容易导致过度补水，如果跑前喝超过一升的水，不仅跑步过程中会感到负担加重，导致尿频，体内的钠平衡也会受影响，增加患低钠血症（或水过量）的风险。





你应该做的，是放个水瓶在手边，平时也好好喝水。尿液颜色本该是浅黄色（像柠檬汁），一旦颜色变深（像苹果汁），说明你已经脱水了。
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很多人看到专业的运动员在比赛中经常会饮用五颜六色的运动型饮料，所以就觉得这是运动标配，炫酷的同时还健康。





于是自己运动的时候，就大喝特喝运动饮料。





其实对于那些长时间艰苦训练，耐力型运动员来说，的确需要大量及时的能量补充，于是能量棒、凝胶和运动饮料成为补充能量的选择。





但是，它们含糖量非常高，经常食用的话，体内的热量自然贮存很多，会转化为脂肪。





而就运动饮料来说，等渗和高渗透的运动饮料，一般含糖量都比较高，按每次运动补充 500 ml计算，一瓶宝矿力提供的糖分是 33 g，而高渗透饮料能达到近 50 g。这对于有减肥需要的跑者来说，真的不太友好。





如果跑步时间不超过 60 分钟，一般情况下，无须在跑步期间或者跑步之后喝运动饮料。对于短距离跑步来说，普通的白开水是结束运动之后最好的补水方式。如果不跑步，尽量不要喝运动饮料、果汁和苏打水等，它们含有较高卡路里，而且不会产生饱腹感，对减肥毫无益处。
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有着长期跑步习惯的人都有很好的身材、标准的体重，这是跑步带给人的奖赏，所以有不少跑者并不注意晚上的饮食，以为大吃大喝也无妨。





还有一部分人因为白天工作繁忙，吃饭只能随便应付了事；晚上终于有了点空，索性放肆一次。





有这些坏习惯的人，还会安慰自己：你看，我体重没变呀！ 






真相是：夜晚大量进食会加重肠胃和肾脏负担，即使体重变化不大，长期下去对身体也没有任何好处。
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户外跑步戴耳机，安全隐患多。你会听不到有车靠近，如果在偏僻的地方，有可能会忽略身边的各种危险。





「听着自己喜欢的音乐，会让跑步更有激情。」那是因为你用耳机把自己和现实隔离开来了。你跑在自己的世界里。音乐的节奏变化如果过度，很容易干扰自己的步伐和呼吸，戴着耳机，也容易让你忽略三四米开外的异动。





户外跑步，无论是训练还是比赛，切忌戴耳机，耳机会将你和环境隔绝，让你注意不到外在隐患，如车辆、自行车、滑板、狗和歹徒等等。
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你只是进行了一次高强度训练，就觉得可以肆意地狂吃了？





康奈尔大学的食品和商标实验室主管布莱恩·汪辛克博士的研究表明，99% 认为自己训练强度大的人，都趋向于吃得更多。这样做的后果通常是摄入过量，不光长肉，还会对身体肠胃造成各种负担。
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力量不够的跑者，最容易受伤。





人的身体并不是由许多独立运作的肌群所组成的，而是一个由众多肌肉、肌腱、韧带与结缔组织互相整合而成的系统。





当你的目标是把身体往前移动时，你必须要有足够的力量才能维持动作的稳定性。比如核心力量不够，就会导致跑步时大部分体重都由膝盖来承担。
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很多刚开始跑步的同学，觉得自己本来并没有跑很远，动辄花十几分钟去热身，太浪费时间。





也有不少资深跑者，因为想要快速提升成绩，想把所有的时间都用在课表训练上，也会不自觉地把热身敷衍过去。





但事实上，没有热身直接开始慢跑，最直接的后果就是运动表现不尽人意：跑到 20 分钟时，你会感到非常疲惫，整体的运动表现会大打折扣。其次，因为肌肉整体处于不活跃的状态，关节也没有活动开，受伤的可能性也会加大。





除了跑步之前的热身，跑后的冷身也非常有必要。





很多人习惯性地跑完了就停下来，此时运动忽然静止，储存在肌肉里的血液不能通过肌肉收缩流回心脏，造成血压降低，出现脑部暂时性缺血，引发心慌气短、头晕眼花、面色苍白，甚至休克昏倒等症状。





因此，跑步过后绝不能立即停下来，正确的做法是先冷身。比如剧烈奔跑后再以较慢的速度慢跑 5～10 分钟，然后进行拉伸。
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用一根跳绳来健身
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□ 陈邹琦





跳绳，对我们来说，这应该是除了跑步，最经济的健身方式了。我曾经在 2011 年时作为体能教练带过一支省级的拳击队半年，众所周知，拳击是对跳绳使用频率最广、使用熟练程度最高的项目，我在队里跳绳功力也是见长，所以，今天就和大家分享一下对于跳绳的一些理解。





很多人以为跳绳是如下图这样，跳得越高越牛逼，甩动越大越消耗。
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其实我只能呵呵。





下面先说一下正确的跳绳动作，然后再和大家解释其他。





准备动作：绳索在小腿后部，夹臂，收腹，微微含胸。





动作过程：保持大臂夹紧身体，抖动小臂及腕部，将绳索甩向前方，在每次绳索即将触地时，脚踝轻轻踮起,顺势微微屈膝并收腹，使脚掌与地面抬离大概一条绳索直径的高度，依次循环。





偷偷告诉你 Keep 的课程里有邹市明跳绳的课，你们可以看看拳王是怎么跳的，是不是和我说的标准动作一样。





下面开始说题主想要的注意事项：






1. 不要刻意向后撩腿，而要学会用脚踝的力量，向后屈膝只是顺势为之，而不能是主动






很多朋友在跳绳时喜欢向后撩腿，而且居然还觉得撩得越高越好，例如下图的妹子，她以为她很美，我却为她的膝盖着急，因为这样后撩腿的跳法，落地时一般都是脚后跟先触地，根本无法利用到足弓的减震，导致直接冲击膝关节，跳不了几次，就喊膝盖疼腰疼，还要怪跳绳不好 ，这样跳你不疼谁疼。
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所以，良心建议，一定要学会用脚踝跳，而且在跳绳过程中，脚后跟永远是离地的，也就是要踮着脚跳，这样跳有几个好处：一是动作幅度小，较为省力；二是在跳绳的同时帮助你加强踝关节的力量，预防日常生活中的崴脚；三是避免了整个身体的大幅度震动，降低了由于跳绳而引起膝痛的发生概率。





顺便多说一句，这样跳绳也更适合爱跳绳却不敢多跳的大胸妹子哦 。






2. 不需要用肩大幅度地挥动跳绳，要学会用小臂以及腕部的力量






不要像小黄鸡这样挥动跳绳，过大的挥动幅度是一种无谓的浪费，而且影响跳动速度。
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要像下面这个小姑娘一样，把大臂夹紧，用小关节的力量去摆动跳绳。所以，推荐大家用较轻的跳绳，不要用那种加重版，会加大对关节的冲击。
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3. 不需要拼命跳高，刚好通过才叫厉害






我们不是要用跳绳来提高弹跳，而是要通过持续的跳跃达到燃脂的效果，所以，在跳绳的时候，跳起的高度正好让绳索通过脚底是最完美的，优秀的跳绳者，跳绳的时候看不出跳跃，而是一种颤动的感觉。而且，跳得越高，落地时对我们关节的冲击就越大，所以，这也是不鼓励过长绳子的理由之一。






4. 不要光脚，要穿鞋，不要穿滑板鞋，要穿跑步鞋或者底部较软的鞋






一切为了健康，降低无谓消耗，尤其是对关节的无谓消耗，所以，不建议光脚跳绳，把鞋穿好，保护好自己的膝盖，避免不必要的疼痛，绳子打到脚真的好疼 。






5. 具体强度安排






其实，跳绳和跑步一样，都是一种运动形式，所以，强度安排要根据你自己的目标来设计，太细的方案我没法给，只能给大家一个表格作为参考（表格是我自己做的，所以格式可能不太美观，请见谅）。
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6. 拉伸






练完一定要拉伸，主要拉伸部位可以集中在下肢，比如小腿、股四头肌、腘绳肌、臀大肌这四个部位是练完必须拉伸的，其他部位可以酌情处理。





下面介绍几种跳完绳拉伸的简单动作。





小腿后侧：撑地拉，30s/侧，做 2 组
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小腿前侧：跪坐拉，30s一组，做 2 组
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大腿前侧：扶墙拉，30s/侧，做 2 组
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大腿后侧：抬腿拉或者坐姿拉，30s/侧，做 2 组
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臀部拉伸：抱腿拉，30s/侧，做 2 组
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7. 选购跳绳时，考虑「重量」和「长度」两点即可






重量：其实整体绳重不那么重要，但想要用起来顺手，需要考虑绳重和手柄重的配比。我个人比较推荐手柄较轻、绳索稍重的跳绳，在惯性的帮助下，这样的跳绳能让我们最轻松顺畅地完成动作。强调一点：不要买加粗的配重跳绳，不要买加粗的配重跳绳，不要买加粗的配重跳绳。





长度：很多人会以为跳绳的长度无所谓，只要能用就行，其实并不然，我们购买了跳绳以后，一定要根据自己的身高进行修剪。过短就不用说了，容易绊倒；而过长的跳绳需要我们更高的跳跃与更大的挥动来完成跳绳动作，这会让你在想加速跳的时候难以到达你的最快速度，而且过大的挥摆会浪费掉很多不必要的体力，减少你的运动持续时间。
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所以，一般来讲，是选择双手握住手柄，一只脚踩在绳中间，拉直跳绳，手柄高度在胯部以上肋骨以下的跳绳长度。
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别把平板支撑练成了伤腰支撑！
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□ 冉苒





平板支撑应该是近两年最流行的健身动作之一了。健身房随时都能看到练习平板支撑的人，也有更多人把它作为家庭健身的必练动作。肌友们时不时还会来场平板支撑比赛，有强者甚至能做十几分钟！





这个动作之所以流行起来，还是因为——简单，至少表面上简单。没有任何门槛，看一眼就会，随时随地能做，来一场比赛还有一定娱乐效应，自然会传播广泛。





平板支撑也确实有太多好处，是我给新手推荐的第一个入门动作。它可以很好地锻炼核心肌群。核心肌群的作用之一便是维持身体的姿态，稳定的核心能更好地辅助其他肌肉发力，是我们做任何运动的基础。





和卷腹等动态动作不同，平板支撑是静态的，肌肉看起来并没有收缩，其实它发挥了肌肉的「等长收缩」功能，即肌肉在发力时保持长度不变。此特点刚好符合核心肌群本来的作用，从这个角度上讲，平板支撑对核心的训练比卷腹等动作更优越，更符合人体的运动模式。





在很多人的印象中，平板支撑锻炼的是腹肌。其实腹肌有很多种，分为外层的腹直肌（也就是我们能看到的八块腹肌），以及深层的腹横肌，还包括腹外斜肌、腹内斜肌等。
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而平板支撑主要锻炼的是深层的腹横肌，对腹直肌刺激较小。所以，很多人寄望于通过平板支撑练出腹肌是不现实的。不过别灰心，它还有一个令你惊喜的功能，就是可以缩腰！





腹横肌是腹部的深层肌肉，像一条腰带一样紧紧围住身体。平板支撑对腹横肌的锻炼效果非常突出，多做平板支撑，腹横肌无力、松弛的状态会得以改善，深层肌肉收紧，腰自然就细了！不信的可以用尺子量一量。





另外，核心肌群稳定支撑能力的提高，还可以增强脊柱稳定性，缓解腰背部疼痛，改善体态。





没错，标准的平板支撑就是有这么多好处。如此好的一个动作，还这么简单，当然要多做啦！但是，你们做的平板支撑，能达到这种效果吗？





我们来看看大家都是怎么做平板支撑的。





有这样的——
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有这样的——
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有这样的——
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还有这样的——
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看着这一排孩子的姿势，笔者表示十分心疼。因为错误的平板支撑不仅达不到训练效果，某些错误姿势甚至称得上「伤腰大法」，越练腰越疼！





比如第一幅图中的美女，腰严重塌了下去，这是典型的在俯撑位置下的骨盆前倾，对腰骶关节会产生剪切力，对腰部伤害很大。第二幅图中训练者臀部顶得老高，还塌腰，这种姿势下腹部和臀部肯定是松弛状态，基本锻炼不到核心肌肉，还会给腰椎带来额外的压力。





那么，标准的 Plank 如何做呢？首先看图——
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技术细节记住 6 条：





1. 双脚与髋同宽，脚面垂直于地面，脚尖支撑地面；





2. 膝关节伸直，小腿绷直，保持脚后跟、膝关节、髋关节、肩关节和后脑在同一直线上；





3. 臀部收紧，骨盆略微后倾，腹部收紧，不能塌腰；





4. 头部保持中立位，微微收下巴，眼睛看着地面；





5. 肩胛骨下压收紧，不要耸肩；





6. 大小臂垂直，小臂平放在地面上并向下压住地面，肘在肩关节正下方。





这里要强调的是，第三条中的骨盆后倾位，这个细节非常关键，也是大多数人包括健身教练给人上课时所忽略的。俯身支撑时保持骨盆后倾，你的核心肌群会自然地收紧，也会给腰椎减压。





另外，做的时候也要注意别憋气，尽量保持均匀呼吸。





有些新学员在来我们这训练之前，平板支撑能做三五分钟，但是在纠正动作后，连 30 秒都做不到。你觉得这还是一个简单的动作吗？





看起来简单的平板支撑，其实并不简单。它既基础又容易出错，想保证安全并达到最佳的训练效果，需要注意太多细节。





所以，千万不要以「坚持时间长短」来衡量平板支撑的成绩。关注动作细节，才是对身体的尊重。
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仰卧起坐，是曲腿还是直腿？
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□ 
 斌卡





日常健身中，仰卧起坐恐怕是童鞋们训练最多的动作。确实，仰卧起坐对腹肌的刺激效果很好，而且非常方便快捷，直接在家不用任何器械就能训练。





但是，你真的知道怎样做仰卧起坐更有效吗？





上网搜索仰卧起坐，你会发现有各种不同的做法。最多的，是这样：
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别人压着腿做仰卧起坐，最常见于小学生上体育课。





后来，当大家长大了，来到了健身房，最常做的仰卧起坐是这样的：
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当然还有这样的：直腿仰卧起坐。最常见于小学生运动会 1 分钟仰卧起坐。
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那么，有效的仰卧起坐，到底是上面哪一种呢？





答案：都不是。






· 仰卧起坐到底怎么做？






1. 直腿还是屈腿？





小时候很多人做仰卧起坐就有疑问，到底腿应该是屈着的还是直着的？犹记得很小的时候学的仰卧起坐都是直腿的，后来体育老师说仰卧起坐是屈腿的，还小小地疑惑了一番。





那么，屈腿仰卧起坐和直腿仰卧起坐，到底哪个对腹肌训练更有效呢？
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科学家研究发现，屈腿的仰卧起坐，对腹直肌和下腹肌群的训练效果更好①！
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从上图可以看到，与直腿仰卧起坐相比，屈腿仰卧起坐对腹直肌上部、腹直肌下部和下腹肌群的训练效果更好。





如果直腿做仰卧起坐的话，由于力学和生理的原因，身体更多地会采用髂腰肌等屈胯肌群把自己拉起来，而非使用腹肌。也就是说，在做直腿仰卧起坐的时候你更多是其他肌群发力，而非腹肌哦！





2. 固定还是不固定？






 
 还有一个疑问就是：做仰卧起坐时，腿部要不要固定在一个位置？





在健身房给的腹肌训练板上是有固定板的。另外 XXX 电视购物还经常会推荐大家买「家庭床上仰卧起坐腹肌无敌训练神器」（好长的名字）。这东西的作用，说白了就是把你的双脚固定在床上……





嗯……钱就不要花了，因为研究发现，不固定双脚的仰卧起坐的腹肌训练效果比固定的高得多。






 
 实验中发现，无固定双脚的仰卧起坐，对腹直肌上部、腹直肌下部和下腹肌群的训练效果都大大好于有固定的。





原因就在于，如果你固定双脚，强壮的腿部肌群就会帮你把自己拉起来。所以在固定的仰卧起坐中，股直肌的肌电水平明显高于不固定的。





也就是说，固定脚部，实际是让腿部肌群帮着自己起来，而不是在训练腹肌……






· 好的仰卧起坐长啥样?






悬腿卷腹
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动作描述：





1. 躺在地垫或床上，双脚不着地，双膝自然弯曲，双手微微扶着头，或者摸着自己的耳朵；





2. 借由腹肌的力量拉动双腿和上肢向内收缩；





3. 回到起始动作，此为一组。
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动作要点：





虽然动作过程中双手是放在头上的，但要注意手本身是完全不发力的！千万不要用双手扳动上肢前屈，这样不仅训练不到你想要训练的部位，还会伤害到颈椎，好多童鞋做完仰卧起坐脖子疼就是因为这个原因。





同时，就像我们上面所说的，双脚不要固定，无论是在动作开始还是过程中，双脚都悬在空中，这样才能更好地让腹肌主动发力。





V 字平衡





如果觉得上面那个动作太难或者一开始找不到感觉，使用这种无固定屈膝的静力训练「V 






字平衡」也很好。
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动作描述：





1. 坐在瑜伽垫上，双腿和上肢都翘起，腹部卷曲！





2. 两臂伸直，贴近小腿，停在空中，保持身体的平衡。





动作要点：





你可以把自己想象成一只毛毛虫，当你在做这个动作的时候腹部应该是收缩成一个「C」字形的。





事实上，在做大部分腹部训练的时候你都可以把自己想象成一只毛毛虫，卷曲着腹部，这样有助于你更好地理解卷腹的意义。





如果你的尾巴骨疼，就说明你的腹肌卷曲程度不足哦。





进阶：空中单车
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动作描述：





1. 仰躺在地垫上，双手轻轻扶住头部或耳朵，挺起背部，与地垫保持一定距离；





2. 抬起双脚，在空中做出蹬自行车的动作，尽量用肘部去碰反方向腿的膝盖；





3. 两脚交替。
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动作要点：





这个动作与其他两个动作一样，还是着重腹部的卷缩。这个动作不仅能练到腹直肌，还能顺带训练到腹外斜肌，也就是腰部两侧的位置，可以收紧大家都很困扰的「一穿裤子就挤出一坨」的肥肉。





有些女童鞋可能担心练这个动作会粗腰，不过我们之前说过，只有负重转体的针对动作才能彻底练到腹外斜肌。像这种自重训练又不是针对腹外斜肌，一般是不需要太担心的。






训练计划
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每组组间休息 30～90 秒。





该计划针对腹直肌和下腹肌群，可以有效增强核心力量，并且雕刻腹部线条，紧致腰围！





你可以将这个计划放到每日胸、背、臀、腿等计划后的核心训练时，也可以在家中单独训练此计划。





参考资料：





①Parfrey K C, Docherty D, Workman R C, et al. The effects of different sit-and curl-up positions on activation of abdominal and hip flexor musculature[J]. Applied Physiology, Nutrition, and Metabolism, 2008, 33(5): 888-895.
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办公室健身：一张桌子一把椅子就够了



[image: Image]











□ 
 冉苒









首先，我们来分析一下办公室人群的工作特点、常出现的问题及解决思路。





特点 1：持续盯电脑、低头玩手机





易导致问题：错误的姿势导致身体前后肌力不平衡，肩前引，头前伸。你会感到肩颈酸紧，上背部酸疼，头晕。
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解决思路：注意日常使用电脑和手机的姿势，同时提高上背部的肌肉力量，放松前侧紧张肌群，达到肌力平衡，让双肩和脊柱回归正确的位置。
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特点 2：长时间久坐





易导致问题：下背部弯曲，肌肉长期处于拉长受力状态，形成劳损，腰椎间盘受力不均、受到挤压，坐久了就会腰疼。另外，腰腹和臀部缺乏训练，肌肉退化，肌力不均，骨盆前倾等体态问题就会随之出现，步行距离长了也会觉得腰酸腿疼。
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解决思路：改善坐姿，提高腰腹和臀部力量，牵拉屈髋肌群，如髂腰肌。
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针对这些问题，给大家介绍两类动作——力量提高类和牵拉放松类。考虑到办公室都很安静，锻炼不能影响他人，所以今天介绍的这些动作都不会出现太大动静，动作比较小，操作性极强，可以放心在办公室使用。





力量提高类





1. 俯卧撑





非常经典的上肢自重训练动作，随时随地都能练起来。首先，它能很好地提高肩胸肌群的力量。另外，在动作的底部能够拉开身体前侧肩胸肌群，改善其柔韧性，帮助解决含胸圆肩问题。





办公室人群上肢力量较弱，做标准俯卧撑比较困难，所以推荐借助办公桌做降阶版的俯卧撑。
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首先确保桌子稳固，俯身让胸触桌子边沿，伸直双腿，脚尖点地。收紧臀部腹部，挺胸沉肩，两小臂与桌子边沿垂直。吐气推起，吸气下落。每组 10～15 次，完成 3 组。





2. 凳上推拉





如果你的椅子是带滑轮的，而你又觉得俯卧撑太困难，太引人注目，那下面这个有趣轻松的动作你就不容错过了。





凳上推拉能够同时用到肩胸背肌群，特别是当我们挺胸往前拉动自己的时候，始终薄弱的背部肌群就会得到锻炼。更重要的是，当我们在工作间歇，推拉几个来回之后，随着上背部肌群微酸发热，我们就会不自觉地挺胸，想含胸驼背都难。
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首先挺胸坐直，调整凳子高度，让桌子边沿与胸同高。保持挺胸沉肩，收紧腹部，吐气前推，吸气后拉并往后用力夹肩胛骨，收紧上背部肌群。每组 10～15 次，完成 3 组。





一定注意控制速度啊！太快会起飞的……





3. YTW





YTW 是三个非常经典且便利的徒手训练动作，对于健身新手来说，它们可以提高上背部肌肉力量，帮助打开双肩。
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首先坐在椅子上，微微往前俯身，保持腰背挺直，双手保持给人点赞的姿态，拇指指向为发力方向。





Y：双手自然下垂伸直，置于大腿两侧，拇指朝前，吐气，双手经体前往上画弧直到大臂超过耳侧。用力维持 1 秒，再吸气慢回。每组 15 次，完成 3 组。
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T :双手掌心朝上相碰，拇指朝外，手伸直位于胸前，挺胸沉肩。吐气，双手经体侧画弧直到完全打开，肩胛骨用力往后夹。用力维持 1 秒，再吸气慢回。每组 15 次，完成 3 组。
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W :双臂屈肘，双拳位于肩前方，拇指朝外。吐气，拇指带领手肘往后展开，保持屈肘。直到极限，肩胛骨用力往后夹。用力维持 1 秒，再吸气慢回。每组 15 次，完成 3 组。
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4. 椅上深蹲





深蹲可以说是提高下肢整体肌肉力量的最佳动作了，谈及健身就总离不开它。今天给大家推荐一个更为简单且适合办公室的「椅上深蹲」，可以让大家在久坐之后提高血液循环速度，刺激下肢臀腿肌群，提神又健康，而且还不会影响旁边的同事。





首先，坐在椅子前沿，两脚后跟与肩同宽，踩地，脚尖自然外展 30 度左右，确保膝盖打开指向脚尖方向。挺胸直背，微微往前俯身，控制好重心直接吐气站起。再吸气，屁股往后撅，俯身往前，打直腰背，慢慢坐下。每组 10～15 次，完成 3 组。





看起来挺简单，这里有一个重要的细节要注意——髋打开，膝盖要指向脚尖方向，不要膝内扣。这会更好地保护你的膝盖，以后练习完整的深蹲也要遵循这个原则。
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5. 坐姿收腿





前面提到为了改善久坐腰痛的问题，我们需要提高腰腹力量。平板支撑是一个很棒的核心训练动作，但在办公室做就有点夸张了……所以我推荐大家做下面这个在椅子上就可以练核心的动作——坐姿收腿。
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坐在椅子边沿，双手用力撑住椅子边沿。吐气，慢慢屈膝，将双脚抬离地面，再吸气慢慢下放。不断重复，体会腹部发力，发酸发热。每组到力竭，完成 3 组。





牵拉放松类





1. 颈部放松操





长期伏案工作的上班族可能会出现肩颈酸痛，甚至是颈椎曲度变化的问题。除了注意用电脑的姿势之外，我推荐大家在工作的间歇活动活动脖子，不妨试一下这套颈部放松操。这套操的口诀很简单「前后左右，左旋右旋，慢速进行，保持 5 秒」。注意做的时候挺胸直背，体会颈部的牵拉感。
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2. 俯身压腿





长期久坐少动还会造成一个问题：后侧链柔韧性不足。





最常见的，在办公室换矿泉水时，总是弯腰弓背——
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这种动作很容易伤到腰，所以我们以后要注意打直腰背，让臀腿肌群参与发力——
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如果你从地上拿重物时，不弯腰就够不到，说明你后侧链太紧张啦，要经常拉伸后侧链，改善柔韧性，我推荐你工作间歇做一下俯身压腿这个动作——
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3. 髂腰肌牵拉





长期坐着，髋关节一直处于折叠的状态，这会使位于髋关节前侧的髂腰肌缩短紧张。若加上臀部和腹部力量较弱，就会出现骨盆前倾的状态，走路时间长了也很容易腰酸腰疼。放松髂腰肌，可以用这个动作——
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以牵拉右侧髂腰肌为例，左脚往前跨一大弓步，膝盖和脚尖指向正前方。右脚脚尖点地，右腿膝盖打直，右手叉腰，左手扶桌。收紧腹部肌群，重心逐渐下沉，体会右腿髋关节前侧的牵拉感。保持 30 秒，换另一侧，每侧做 2～3 次。





其他注意事项





除了上述提到的训练动作，还有一些细节是需要我们关注的。





1. 坐姿及桌椅高度





当我们用电脑、玩手机时，正确的姿势应该是保持挺胸直背，双肩下压，头部处于双肩正上方。
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桌椅的高度关系会直接影响我们工作时身体的姿态。最好的高度差应该是在我们坐直的时候，两手肘刚好能放在桌上。





椅子过高或者过低都容易导致肩颈紧张、含胸驼背或耸肩。
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2. 鼠标垫选择





最好选择掌根部有凸出支撑的鼠标垫。
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这样手腕折叠的程度就会减少，降低手背、手腕和小臂肌肉韧带的紧张程度。没有这种鼠标垫的话，手腕如果出现僵硬，也要注意多活动手腕，也可通过按压放松。





3. 多爬楼梯，少用电梯





如果你们办公楼有楼梯，千万不要放过这个训练的好「器械」！不要总跟人挤电梯，上下班或工作间歇，咱们都可以爬爬楼梯，这是最好的有氧运动之一啦！爬楼梯时注意膝盖指向脚尖，不要出现膝内扣、膝外翻现象，保护膝盖很重要！





4. 用此神器代替你的办公椅





淘宝搜索「瑞士球」「瑜伽球」。其实就是一个又大又厚实的气球，常用在瑜伽训练中，放在办公室，有神奇效果！可以帮助你不由自主地改善坐姿。
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快试试吧！





希望这篇文章能够给在办公室工作的你解决一些实际问题，也能在工作间歇为你增添一些乐趣。其实我写这篇文章还有一个出发点，就是想让大家在生活中发挥想象力。健身不应该只停留在健身房、运动场，它应该是一种态度、一种生活方式，融入到生活中的每个角落——办公室、宿舍、菜市场等等。随时随地动起来，让自己更健康，更好地享受生活。哦，对了，在办公室健身的同学看着点领导，我那会儿是老板不怎么管，不然可能早被辞退了！哈哈！
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健身 Tips

















骑车、快走、跑步，哪样更减肥？
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□ 斌卡





骑车、快走、跑步，哪样更减肥？





这恐怕是不少童鞋在减脂训练中都会有的一个疑问。





我偷偷戳破一下诸位的小心思。单车和快走这样的运动比较平缓，没跑步那么累，对不？所以如果骑车和快走也减肥的话，很多人更愿意不选择跑步。






骑单车和跑步健身的对比






但是今天我要告诉大家，骑单车（自行车或者动感单车这类的）和快走，减肥效果会比跑步差很多。





首先说跑步和骑车。研究发现①，同等强度下，跑步消耗热量，本身就比骑车高很多。另外，脂肪的消耗和脂肪的供能比例，也高很多。
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简单而言，跑步消耗热量比骑车高，消耗脂肪比骑车高，脂肪消耗比率也比骑车高。这也就意味着，某种程度上，跑步在减肥效果方面全面超过骑车。





另外，还有研究发现，跑步的减肥作用，通过你不懈的努力，可以随着你身体水平的提高而提高②。也就是说，越跑、身体越好、跑得越多，你跑步的减脂效果也就越好！





然而，骑车运动的减脂效果，不会随着身体机能、训练水平的提升而提升。研究发现，普通人和运动员的脂肪最大氧化强度基本相同③。
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第一， 跑步和骑车的运动方式是不同的。骑车运动基本只有下肢参与，而跑步除了下肢运动外，上肢和躯干核心部位也均有重要的作用。





第二， 骑车运动中，肌肉只有向心收缩。而跑步过程中，肌肉是既有离心收缩又有向心收缩的。什么是离心收缩？简单讲，就是跑步时身体不仅需要发力向前跑，还需要消耗能量去做缓冲。





第三， 与跑步相比，骑车只做下肢的向心运动。其运动方式更接近无氧训练，有氧代谢的工作单位较少，导致能量消耗低于跑步（总能量消耗低），脂肪参与氧化供能也较少（减脂效果差）。





当然，骑车训练虽然在减脂效果上不及跑步，但是自行车运动也具有自己的优势。比如说，骑车运动不会产生太多共振，也不会受到太多冲击，不会那么容易伤到身体和关节。另外，对比跑步，健身房的动感单车课不那么枯燥乏味，既可以非常有激情地运动，又可以很好地完成项目（一人跑步、骑车很容易偷懒）。
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至于快走和慢跑的差异，即使慢跑和快走的速度一样，慢跑的能量消耗和减肥效果也是大大优于快走的。所以各位懒蛋童鞋，无论如何，你也颠儿着跑。





研究发现，走和跑在能耗方面具有非常显著的差异。如下图。
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在速度比较慢的时候，跑的能耗甚至可以达到走的 1.7 倍④。





跑与走也一样，有着非常不同的运动机制。





在人体走的模式下，身体的重量至少有一条腿在支撑。而跑的时候，则存在肌肉爆发用力，使身体腾空无支撑的状态。当人体腾空后，支撑腿落地时，肌肉再次做缓冲。





研究发现⑤，虽然相同速度下，走和跑的动力学指标存在相似性，但是由于躯干、腿和做功速度的不同，两种运动方式能耗差异极大。慢跑消耗热量比快走多得多！





另外一方面，由于跑步时肌肉同时做了爆发—腾空、腾空—缓冲两部分（包含了向心、离心、超等长三种运动方式），就如同上面骑车和跑步的差异一样，所以在紧实身体、提升基础代谢方面，相同速度的跑步也比快走有效得多。也就是说，跑步会让你在坐着的时候也消耗更多的热量，快走则没那么大作用。





所以，虽然跑步很累，但是想要减肥效果好，也得跑着哟！
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此文针对一般人的一般运动哦。不要跟我说自行车运动员、竞走运动员都很瘦啥的。这有所谓的幸存者偏差。很多项目的运动员是因为瘦 （体脂控制得低以及先天激素程度高等原因），所以比赛成绩好。而不是因为运动项目，所以瘦（不少运动员都是要节食控制体重的）。





另外，运动员的训练程度跟你是不一样的，你能像环法一样每天 30 公里爬坡几个小时吗？





另外，再次强调，长时间有氧运动不是减肥的最有效途径。





减肥从来就不单单是运动中消耗了多少脂肪的问题，还涉及各种激素分泌、新陈代谢调整等等。
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跑鞋那么多，哪双最适合？
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□ 奶黄包包包包





在各种装备发烧圈都流传有「三件不入门」式的调侃，大意是很难在前三次就购买到称心如意的物件。比如单反的三脚架，比如户外的冲锋衣，比如最重要的跑步装备——跑鞋。





关于跑鞋的级别和功能划分各个品牌之间一直很混乱，究其原因并没有一种约定成俗的行业标准存在，每个品牌的产品分类背后又有各自的一套理论。对跑步新手来说，选择一双称心如意的跑鞋实在让人头大。





市面上的专业跑鞋一般这样划分：





1）按功能定位划分：慢跑鞋、竞赛鞋、训练鞋、非专业跑鞋、概念鞋。





2）按配置/价格划分：顶级、次顶级、基础。





3）按鞋型定位划分：缓冲/减震、稳定/支撑、控制、恢复、极简跑鞋。





针对跑步新手，说说运动品牌跑步鞋最常见的级别和分类，介绍的同时也附加了些跑鞋的小贴士。只说路跑鞋。





文中配图上的跑鞋仅为举例所用，它们比较有代表性，非推荐购买款。喜欢的对象要自己找，合适的跑鞋自己穿了才知道。
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适合平时慢跑穿着，运动品牌推出的慢跑鞋都有针对跑步运动做相应设计，为你在跑步的时候提供缓震/支撑，透气性/排汗性较其他运动用鞋更好。





运动品牌会将自己的主流科技先用在慢跑鞋上，再逐步应用到其他运动用鞋上，毕竟跑步是所有运动的基础。比如 adidas 的 Boost、NIKE 当年的 Air/ Lunnar /编织鞋面、Asics 的 Gel 胶，都先出现在跑鞋上。因而慢跑鞋是你能尝鲜很多最新运动科技的鞋子。
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（代表性的慢跑鞋，亚瑟士 KAYANO 系列，被称为跑鞋之王，现在出到了 23 代）





与电子产品一样，慢跑鞋也尽量买新不买旧。理由是，每个系列的慢跑鞋设计都会在前一代基础上做微调，改进发现的问题，总体穿着感受基本都是在进步的；也能体验到最新的跑鞋科技；而且超过 3 年以上的跑鞋，可能材质会出现老化，或者性能衰减，存在一定安全隐患。





如今定位潮流的复古跑鞋，比如 NB574、Air Max1 等，在当年确实是正儿八经的慢跑鞋，如今几十年过去，已经很难适应当下的运动需求。如果每次跑步距离超过 5 公里，或者频率较高，建议选择一双专业的慢跑鞋。
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(传奇跑者普利方丹当年经常穿着这双 NIKE Montreal 训练，在如今有更多比它更适合用于跑步训练的跑鞋)





一双慢跑鞋的寿命设计在 500 ～ 1000 公里，视实际情况而定。满足这三项其中之一，就该考虑换鞋了：





1）外底磨损导致的抓地性缺失，中底直接接触地面；

2）缓震材料性能衰减，弹性变弱或者形变；


        
 3）鞋面破损变形，包裹支撑性下降。





如果足够爱护的话，跑鞋可以只用于跑步。慢跑鞋是消耗品，尽量有两双替换着穿，这样每双跑鞋的实际使用寿命和性能都会更好。





常见产品线比较丰富的慢跑鞋品牌：





阿迪达斯、圣康尼（索康尼）、新百伦、耐克、布鲁克斯、李宁、亚瑟士、美津浓、迪卡侬（快羚径）、斯凯奇等。





比较著名的慢跑鞋系列：





亚瑟士 KAYANO、耐克 Pegasus、美津浓 Rider、阿迪达斯 Supernova、圣康尼PowerGrid 等。
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比较适合在路跑比赛或速度训练时穿着的跑鞋。一般竞赛鞋的设计都会更偏向速度的发挥，相应更轻量，为此舍弃掉一些保护性和支撑性，中底厚度也较薄，相对耐用性/寿命比一般慢跑鞋短得多。





竞赛鞋的针对性很强，对穿着者的要求更高。没有一定力量/速度支持，穿着竞赛鞋跑步未必舒服，还容易受伤。除非是长跑拥趸或者跑力惊人，多数人都没必要穿竞赛鞋跑步。
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（Adizero Adios，最近几个马拉松世界纪录都是穿着该鞋款的选手创造的。图中这双是Adios 2，现在的 Adios 都使用 Boost 中底了。说实话，对精英选手来说跑鞋的区别真的很小了，全看哪个品牌赞助）





但作为消费者，很容易被竞赛鞋标榜的轻快速度和它背后的显赫成绩所撩拨，买一双把玩未尝不可，但用于好好跑步训练，意义并不大。





如今市面上常见的马拉松比赛鞋，全马拉松成绩 330/半马 140 以外的，一般马拉松训练鞋（下面训练鞋里会提到）就能满足。大型马拉松比赛领跑的第一集团，都是各大运动品牌最尖端竞赛鞋的展示台。
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有些品牌会直接以目标时间来区分跑鞋，比如美津浓 Universe，外网的宣传文案就注明适合全马 245 内的顶级选手。这些竞赛鞋标榜速度，舒适性、耐用性就难免要比慢跑鞋差一些，它们的最佳性能往往只能维持 300～500 公里。





比较著名的竞赛鞋系列：





亚瑟士 Tarther、耐克 SPIDER、阿迪达斯 Adizero Adios、新百伦 MRC 等。
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运动品牌很少在跑鞋中单独划出训练鞋的分类，跑步训练鞋/马拉松训练鞋更像是跑者间约定俗成的叫法，一般指的是适合中长距离，提供足够缓震/支撑，又尽可能轻量简便的跑鞋。注意跑步训练鞋要与定位室内训练、健身的鞋区分开来。





对长跑爱好者，训练鞋比慢跑鞋更轻便，舒适度、保护性和使用寿命又比竞赛鞋高很多，能满足多数人平时训练乃至比赛的需求。





很多品牌也在让慢跑鞋变得更轻便，断舍离去掉些然并卵的设计，慢跑鞋和训练鞋间的区分越来越不明显。





在营销策略上比较常见的是：一两款主推慢跑鞋，尽可能地堆砌当家主打科技和最好工艺，售价昂贵；一两款适合有一定跑步习惯的中等配置跑鞋，定位售价更亲和，广告投放不多，口碑效应带来的收益却不少。
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（圣康尼 Kinvara 7，轻量中长距离训练鞋中脚感较为舒适的一双）





比较著名的训练鞋系列：





阿迪达斯 Adizero Boston、耐克 Elite、美津浓 Sayonara、亚瑟士 Trainner、圣康尼Kinvara、李宁超轻、布鲁克斯 Launch 等。
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非专业跑鞋指的是那些主打跑步之外的性能的运动鞋。最具代表性的就是 adidas 的 Clima Cool 清风系列和 NIKE 的 Free 跑鞋。清风系列主推穿着的透气性，适合夏季穿着；耐克 Free 追求自然步态，以数字表示接近赤足的程度。
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（adidas Clima Cool 清风 1 代，今年还出了复刻款。为了透气，中底很多镂空，跑步的话落地稳定性不太好）





这类跑鞋的特性非常明显，设计上会增加其他设计元素而非只定位跑步，也往往颜值更高，用来做低强度的运动完全没问题，但如果是高频次、有一定距离的跑步训练，还是选择那些专门的跑鞋更好。





从市场角度来说，非专业跑鞋和复古跑鞋一般会成为品牌盈利的爆款。
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区别传统跑鞋的「跑鞋」。长相奇葩也好，惊艳也好，在外形上往往设计夸张。不能说这些概念跑鞋是凭空设计的，它们背后都有一套自圆其说的理论。





最著名的就是 Vibram Fivefingers 五趾鞋，它也有针对训练、比赛甚至越野的用鞋；还有塔拉乌马拉的 Luna 轮胎拖鞋「跑鞋」、亚瑟士的分趾鞋、牛顿跑鞋的前掌 POP 凸起推进等也都比较怪异，这里就不展开说了。
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（塔拉乌马拉的 Luna 轮胎拖鞋「跑鞋」）
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跑鞋的顶级/次顶级只针对配置，并非所有人都需要最顶级的配置，最贵的跑鞋未必是最合适你的。这有点像送快递的小哥，一辆能装货又行动快捷的小三轮，走街串巷起来，比开个SUV 可实用多了。





一般运动品牌都会在某款跑鞋上堆砌大量最新的科技、附以最好的工艺和用料、尽可能地做好保护和缓震，同时轻量——价格自然就上去了。这些顶级跑鞋最适合的人群是跑步能力较弱、比较需要保护，同时其等同体重下力量不足，需要更多额外支持的人。





近年很多顶级款跑鞋也能做到比较轻的重量，不讲性价比的情况下，用来慢跑倒也不用担心出错。





比较著名的顶级跑鞋系列：





阿迪达斯 Ultra Boost、美津浓 Prophecy、亚瑟士 Kayano/kinsel、圣康尼 Triumph、布鲁克斯 Glycerin 等。
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（亚瑟士 kinsel 5，后跟一大块 Gel 胶看着很霸气，不过除非是巨胖的人，一般跑者都没必要上这鞋子）
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最适合大多数人的跑鞋，可以体验到该品牌的主打科技，又没有太多性能过剩，价格也比顶级要亲和不少。





比如，美津浓顶级缓震 Wave Creation 对应次顶级 Rider、顶级支撑 Nirvana 对应次顶级 Inspire；新百伦顶级缓震 1080 对应 980/880；亚瑟士顶级缓震 Nimbus 对应次顶级 Cumulus、顶级支撑 Kayano 对应 GT-2000 等等。
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（美津浓 Wave rider 20，次顶级缓冲款，对应的顶级款是 Wave Creation/Wave Prophecy，对应的基础款是 Wave Legend 等）
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科技配置/用料相比顶级/次顶级简配，用于平时的跑步也完全足够。也有人在顶级/次顶级之外把跑鞋再分成实用、基础款。跑鞋按配置/价格的划分因品牌而异，用在单个品牌里纵向对比比较合适。





价格上，国外品牌的顶级跑鞋一般售价 1000 元左右，个别运动品牌有 1200 元甚至1400+ 元的跑鞋（非限量特别款），次顶级跑鞋一般在 700～1000 元，入门跑鞋在 300～700 元。国产品牌售价要低一些。
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缓冲=减震，稳定=支撑，品牌间用词不太一样，最主要就是这两类，它们根据跑者的足弓类型和双脚的内外翻（也有翻译是内外旋）来确定该穿缓冲还是支撑跑鞋。





脚型正常的人穿缓冲/减震跑鞋就可以，顾名思义，缓冲款跑鞋就是给双脚提供足够的缓冲，减少落地时的冲击力。而脚型不太「正常」的人则可能需要额外的支撑，因为这类跑者落地时姿势有「问题」，支撑/稳定款跑鞋会额外通过物理结构/不同密度的材质来减少「问题」。最常见的是足弓塌陷或者扁平足的人，他们的双脚就是过度内旋的（外翻）。
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另外还有控制款跑鞋，对应是严重的低足弓、外翻脚型。





然而，「你落地脚掌总往内侧塌陷，那就在跑鞋内侧使用更厚、支撑性更强的高密度材料，给你的脚掌内侧落地时提供一定支持」的理论近年受到的挑战非常大：这种论断并没有足够临床证明，存在内外翻问题的跑者更容易受伤，且这种外界（跑鞋）带来的支持真的能提高运动性能，减少伤病？或许它只是运动品牌几十年来的营销骗局而已？





从近年运动品牌的营销文案中也可见一斑，更多地把缓冲款形容为「自然步态下提供的舒适缓震」，而把支撑款形容为「为双脚提供更好的支持性」。





区分缓冲和支撑跑鞋最简单的方法是看一双跑鞋中底外侧和内侧使用的材质是否一样，内侧用了硬邦邦的不同材质，多半就是支撑；有些内侧中底注明一些英文单词，也是这个品牌支撑技术的称呼。





那些外面看不出区别的，比如耐克 Lunnar Glide，其实在中底使用厚度上内部做了区别，外侧 Lunnar 材料更厚更软，内侧 Lunnar 更薄总体更硬，也起到了支撑双脚内侧的作用。





最简单的办法就是上运动品牌官网，它们很多都有对自己脚型的确定和推荐鞋款，依照它们的来选就是了。
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(亚瑟士 kayano，亚瑟士的支撑款跑鞋内侧使用的支撑叫 Dynamic Duomax，图中的灰色区域，比白色要高密度/硬很多）
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（区别亚瑟士的不同材料支撑，美津浓的物理支撑是通过形状不同来实现的。对比上下图，下图是内侧，这种扇形 Wave 相比外侧的形状更硬，也起到支撑内侧的作用）





对大多数人来说，只要不是明显的内外翻，选择支撑/缓冲跑鞋意义不大（是的，不大），以前也有论调，99% 的人无须这种额外纠正，外部的支持反而增加伤病隐患。另外，与其让跑鞋给你额外支持或者纠正跑姿，不如自己主动去改，用更科学的跑步姿势完成每次落地。支撑/缓冲的划分多半出现在慢跑鞋里，定位更快的竞赛鞋就很少有支撑/缓冲的划分了。





个人的建议，确定好自己跑鞋的尺码，选择穿着舒服的跑鞋（每个品牌还是有挺明显的脚感差异的），有时跑鞋鞋身的包裹性、支撑性比中底带给你的支持更明显，然后学习正确的跑步姿态。
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一些运动品牌命名为 Recovery 或 RX 的跑鞋，一般中底较厚，舒适度较好，适合大强度之间的低强度慢跑。
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（萨洛蒙 RX 恢复鞋，其实这双不能算跑鞋，只是用于高强度跑步后的恢复而已）
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极简跑鞋不是设计简单，主要指这类跑鞋追求以接近赤足的感觉、以最自然的步态去跑步。极简跑鞋就没什么内外翻的区分了，它们一般包裹性比较好，对双脚的支持和负担都比较轻，前后掌追求零落差（一般的极简跑鞋前后掌落差都做到了4mm，甚至更少）。
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极简跑鞋对腿部肌肉的刺激更明显，比如对小腿的肌肉力量要求更高，适合用来做一些力量训练和改善跑姿，也有一些高手看中极简跑鞋轻量无负担的特点而穿着比赛。





相对来说，极简跑鞋寿命较一般慢跑鞋要短，很多都是中底直接与地面接触，鞋面材料的耐折性也差一些。对多数人，更适合体验用。





近年跑鞋们的普适性越来越强，未来很可能不再有特别明显的支撑/缓冲、顶级/次顶级之类的划分。除了针对性明确的跑鞋，品牌也不再很刻意去强调功能上的区别。一方面，如今的跑鞋，重量控制越来越不是瓶颈，原来保护五颗星的跑鞋可能得 300g 往上，如今 200g就能做到，中底科技也在缓震同时提供尽可能好的回弹。





另一方面，近年运动品牌也不断向运动人群传达健康/科学训练的理念，倡导用科学跑姿来更好地跑步。跑鞋划分太复杂实在没必要，有双全能跑鞋适合绝大多数跑者，再辅以个别针对的款式，对品牌来说也许受益更大。
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运动 Bra，要好看，也要选对
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□ 爱燃烧





虽然运动 Bra 有多重要这件事随着运动热潮已经被广大女同胞们接受了，可如何选对运动 Bra、选好运动 Bra，仍旧困扰着大部分的姐妹们。那么，如何挑选一款合适的运动 Bra 呢？
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STEP 1：找到自己正确的 Size
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量对正确的 Size，是你购买运动 Bra 最重要的开始。不要把日常 Bra 的尺码想当然地套在运动 Bra 上。





根据准确的 Size 数据，再参照运动 Bra 厂家自己的尺码表来选择，最为稳妥。特别是当你在网上购买你从未尝试过的新品牌和新产品时，选对尺码的重要性就再次被放大了。





而具体的方法为，用上胸围减去下胸围得到的数值来确定相对应的罩杯。
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这里再提一点：





运动 Bra 的功能性设计与日常文胸是有所不同的，所以在挑选时可以选择与你测量出的 Size 临近的尺码。





举个例子：你平时穿 75B 的文胸，运动 Bra 可以试穿 70C 或者 80A 的。
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STEP 2：选择适合你运动的运动 Bra
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不同的运动强度会给身体带来不同的冲击，根据不同的冲击等级来选择合适的运动Bra，也是一个关键。





1）不同强度和冲击力的运动都有相对应的 Bra 可选。





高冲击运动（High Impact）





几乎所有需要双脚同时离开地面的运动和高低强度间歇循环的运动都属于高冲击运动。 比如，除了跑步这个典型的高冲击运动以外，跳绳、有氧搏击、篮球、足球等都属于高冲击运动。





中等冲击运动（Medium Impact）





大多数适当的健身房运动都属于中等冲击运动，如力量练习、有氧健美操、普拉提等。





低冲击运动（Low Impact）





在上述两类运动之外的一些非常缓和的、不至于让身体呈不自然状态的运动都可以考虑为低冲击运动，如散步、瑜伽以及类似的拉伸运动等。





从运动的分类可以看出，不同的运动强度会给身体带来不同的冲击，根据不同的冲击等级和运动所需要的舒适与柔韧程度，Bra 也分为三个等级，你可以在 Bra 的商品标识上找到它的冲击等级。





当然，现在很多运动 Bra 的产品标识上会写出适合的运动强度等级参考，妹子们可以直接参考。如果你还是把握不定，可以参考下图来选择。
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2）除了看运动的分类，还要根据体形、罩杯来选择不同种类的 Bra。





并不是买了一个贵的高冲击 Bra 就一了百了了。在你打开淘宝或者逛商场拔草前，你不妨先问自己几个问题：你的肩膀形状和胸部的 size 如何？你现有的 Bra 有什么问题？你的日常跑步训练是多少公里？你会穿将要买的 Bra 比赛吗？大概了解了自己的需求和困扰，接下来就来看看都有什么样的 Bra 可供选择。






V 型带搭扣 Bra






这类 Bra 看起来比较适合宽肩膀或 A 罩杯的女生，B 罩杯以上的都不要轻易尝试了，因为胸部的力量最后都加在这两根窄肩带上，不是会把肩部皮肤磨破就是会造成肩部肌肉酸痛。





这种类型的 Bra 好处是，因为有可调节的肩带和搭扣，你总是可以找到一个合适的调节把胸部聚拢起来，不论是上下还是左右，让胸部更加固定。





在搭扣这里同样可能产生问题：在一定距离以上的跑步过程中塑料搭扣和金属环会对皮肤产生摩擦，日常跑步超过 10 公里就有可能磨破皮肤，所以推荐 10 公里以下的运动穿着此类 Bra。
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V 型 racerback 泳赛式 Bra






这类不带搭扣的宽肩带 Bra 比前面带搭扣的窄肩带 Bra 适用人群要广得多，如果选对了 Size，这类 Bra 可以对胸部提供适度的捆绑，加宽的肩带可以承受跑步冲击力，一片式的 V 型设计可以防止肩带滑动，对丰满、窄肩膀或溜肩膀的女生都是最佳选择。
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一片式 Bra






这个类型的 Bra 看起来似乎设计简单，但它也值得我们买之前琢磨一下。





比如对胸比较小的女生来说，就可以买最简单的一片式。而对有甜蜜负担的女生来说，选择一片式内里带独立罩杯的样式也没有错。买起来不用动脑，穿脱也简单。唯一的问题是，这类 Bra 通常比较容易松弛，需要定期更换。
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独立罩杯 Bra





这类独立罩杯 Bra 比较适合丰满的女生，胸部被很好地固定在罩杯里，尽量减少了晃动。就这张图来说，肩带再稍微宽一点就最好了。
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STEP 3：运动 Bra 别怕试，试过才知道什么是最好的
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我们连买跑鞋都要试，更不用说买运动 Bra 了。记住以上这些判断的小技巧，可以帮助你更好地选对运动 Bra 哟。





除此之外，我们还有一些试穿小 TIPS 送给你：





1）一款合适的运动 Bra 一定是穿戴舒适的、对胸部有支撑性的，而不是带来压迫感的；





2）做些跳跃动作，观察胸部的晃动；





3）扭转身体，感受 Bra 和身体的贴合程度；





4）尝试前后摆臂，确保胳膊内侧与 Bra 没有明显摩擦。





以上便是选择合适的运动 Bra 的四步骤，最后送上运动内衣的使用及保养的建议：





1）准备两个等级的运动 Bra，会让自己更得心应手。如，C/D Cup 的女性可以准备高支撑和中支撑两款运动 Bra，而 A/B Cup 的女性则可以准备低支撑和中支撑运动 Bra。这样就能根据运动项目、服饰搭配做出更好的选择。





2）如果买来的 Bra 想用来跑马拉松 , 这就跟买新跑步鞋一样，也要度过一个磨合期，才能用它来参加长距离或是马拉松。还有一个小窍门就是：如果 Bra 磨损皮肤，在容易磨皮的地方适当涂抹一些润肤乳。





3）平时清洗建议手洗，不要拧干，自然晾干或是压干，这样可以提高它的寿命。如果每周跑步次数大于 3 次，建议再备一件，方便换洗，也能延长使用。





祝各位姑娘选对运动 Bra，选好运动 Bra！
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学生党的减肥计划
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□ 冉苒





我自己的减肥之路也是从学生时代开始的，所以我非常理解同学们对减肥的急切心态和受到的环境限制。





大家都知道，减肥其实三成在锻炼，七成在饮食。然而，学生党貌似这两方面都有很多限制——没机会去健身房，没钱请教练，吃食堂导致不能很好地控制饮食。但是，学生党拥有天然的运动神器——操场。不管你们学校操场多大，一圈 200 米还是400 米，只要有这样一个地方就足够了。食堂餐看起来确实是个问题，食堂中油大盐高的大锅菜是减肥天敌，但我仍然有秘籍。





所以，本文主要分两部分，分别是学生党操场怎么练和食堂怎么吃，只要你一步一步去做，苗条的身材就在前边等着你。





在进入正题之前，先说几个平时需要注意的要点，这些基本的减脂工作还是要做到位的：





1. 千万不要节食！ 






2. 利用好课间休息、上学放学路上的时间，尽量多走走，增加日常运动消耗。





3. 尽量保证 7~8 小时的优质睡眠。





4. 多喝水，增强代谢率。





5. 禁止吃零食、喝饮料，这些东西是增肥神器，会让你之前所有的努力都付之东流！





下面进入正题，首先说训练。





每个学校都天然存在一个减肥神器——操场！操场可能对增肌的帮助不大，但如果你想减肥，操场绝对是最佳场所，比健身房、瑜伽室、羽毛球馆等等各种地方都要合适。





其实无论是有氧运动还是无氧运动，都能有效消耗脂肪，并不是大家普遍认为的无氧运动只能增肌不能减脂。无氧和有氧的结合才是高效的减肥方式。





在操场上虽然没有力量训练器械，但你依然可以完成有氧运动、无氧运动以及 HIIT等各种运动方式。





有氧训练当然就是跑步。无氧训练包括深蹲、深蹲跳、俯卧撑、冲刺跑，还有操场旁边的单双杠上能做的引体向上等动作。另外还能做平板支撑、Burpee 等各种复合型徒手动作。简直太赞！





举个例子，比如冲刺跑和慢跑交替的训练，就是一种无氧有氧的结合，强度大了就是 HIIT。通过这种高强度和低强度间歇，达到高耗能的效果，可以有效减肥，更好的是这种训练可以有效提高你的运动表现，间歇冲刺跑对你身体综合能力的提升肯定是比你慢跑半个多小时要好很多的。





下面介绍具体的计划安排。





训练计划：一般建议减肥期的训练频率在一周 3~4 次，基本隔天一练，如果身体恢复快，可以增加频率，每周 5~6 次都没问题。





训练强度：抗阻训练（即无氧运动）以全身性肌肉耐力训练为主，每天选择不同动作，大约进行 4 组，每组 15 个；有氧训练保证中等时间，比如 30～45 分钟匀速跑步；HIIT 一般在 15 分钟左右。





关于抗阻训练，我还要多说一句，做抗阻训练时，对于俯卧撑这种动作，女生做不起来可以选择跪式俯卧撑，网上教学视频很多，可以学习下。另外，在这里我还要安利一个神奇——弹力带。因为很多人做不起来引体向上，弹力带是一个非常有效的辅助器。如图：
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训练安排举例：
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动作选择举例：





所举例的训练动作都是一些经典的复合型训练动作。
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下面开始说饮食，其实这是我不久之前发在自己公号上的一篇文章。





我始终强调，减脂前期七成在饮食，三成在训练，我也经常推荐小伙伴们自己动手做饭，这样才能保证合理的饮食搭配和健康的食材。但对于还在校园里的学生党来说，这确实太难执行。那应该怎么办呢？难道莘莘学子们只能吃着食堂里高油高盐的大锅菜和高升糖指数的主食，默默地在变胖的路上一去不返吗？





当然不是！今天，就把秘籍分享给大家，下学期一开学，小伙伴们就可以尝试啦！





首先，我得花 2 分钟再重申一遍最基本的饮食原则：





1. 一定不要节食！千万不要节食！！无论如何不要节食！！！





很多人以为，饿肚子就会瘦。到底会不会？当然会！但是，这种瘦是不健康的，也是不可持续的。你节食后身体会进入一种「饥荒模式」，当你再次进食的时候，身体就会吸收更多的能量，保证更多的储备，这是基因中的自我保护信号。所以，节食之后反弹是必然的，甚至会变得比以前更胖。更让人担心的是，有多少人节食把自己的胃饿坏，导致新陈代谢紊乱，饿出一身病的！实在是得不偿失。所以，保证规律的一日三餐，是最基本的前提。不仅仅为了减肥，更为了你健康的身体。





2. 杜绝糖，少油盐。





关于糖的危害，冉苒已经仔细讲过，大家可以阅读以前冉苒的文章。食物油大是肥胖的元凶，这个也是尽人皆知的事实，所以要吃少油甚至是没有油的食物。为什么盐也要降低呢？首先，盐摄入过多会引起细胞外液渗透压增高，进而引起水肿，体重增高；更根本的原因是，葡萄糖的吸收对钠离子有很强的依赖性，钠离子升高，身体会吸收更多葡萄糖，进而引起肥胖。





3. 选择低升糖指数的主食，多吃蛋白质和蔬菜。





其实引起人们肥胖的食物主要是白米白面这些精细碳水化合物，而不是我们印象中的肉。因为最先参与人体供能的就是碳水化合物，而非肉类中的蛋白质。精细米面的升糖指数非常高，会很快提升我们体内的血糖指数，进而造成脂肪堆积。所以，我们要选择紫薯、玉米、燕麦这些高纤维、低升糖指数的碳水化合物作为主食。另外，一定不要不吃肉，没有蛋白质摄入是不行的！ 






好了，基本原则说完了，下面进入正题——学生党减脂饮食秘籍！





首先，我要安利一个神器——蒸蛋器！
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对于冉苒来说，蒸蛋器已经成为了居家旅行必备用品。我每次出差，到外地讲座或者参加培训，都要带着这个宝贝，因为这一个小东西，几乎什么都能做！对学生党来说，最重要的是，这玩意功率低，刚才看了一下，我现在用的蒸蛋器功率只有 350 W，一般大学寝室限电 500 W 到 1000 W 不等，总之再低的限电量也能用这个。而且，一般用这个做的是早餐，那时候你的室友可能还在睡懒觉，大家还没有开电脑之类的，也不会和别人有用电冲突。





来几张冉苒自己用蒸蛋器做饭的图：
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这就是冉苒一天的开始。一个蒸蛋器，蒸、煎、炒全能搞定，15 分钟全天的饭都做出来了，然后装上饭盒去上班。





一个小玩意，蒸鸡蛋、玉米、红薯紫薯，煎鸡胸、牛肉、猪肉，炒洋葱、煎芦笋……优质蛋白、低升糖碳水、高纤维蔬菜，可以说有了蒸蛋器什么都可以做，多么健康美好的一天！





想想你还在被窝中赖床的室友闻到了玉米的香味，是不是会感觉健康作息、健康饮食的生活太吸引人了！说不定你们整个寝室都被你带成了 Fit 寝室！大家一起好好吃，好好练！





好吧，越说越像给蒸蛋器厂家做广告，收住，说下一个话题。





你是不可能天天用蒸蛋器的，毕竟还是要走进食堂的，那食堂里的食物该怎么选呢？





我们从早餐说起，早餐是一日三餐中最重要的。





早上进入食堂，映入眼帘的一般是这样的：
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金黄金黄的！好有食欲是不是？冉苒告诉大家，金黄色的油炸食品，都不要吃！尤其不要早晨吃！





其实，进入食堂，最重要的是选择！既然你要减肥，就不能由着性子来，就必须按照原则做事。





所以，早餐禁止吃包子、油条、大饼、糍粑等油大的食物，禁止吃咸菜、火腿肠等加工腌制的食物。两个鸡蛋、一份纯牛奶是必须保证的，可以选择地瓜、玉米作为主食，这些东西食堂几乎都会有，实在没有就用蒸蛋器自己弄。粥少量（最好别是大米粥，粗粮做的粥均可）。





我还得强调一遍，早餐必须要吃蛋白质！从营养学的角度来讲，早晨是应该吃肉的，但食堂早餐基本都没有肉卖，所以一定要吃鸡蛋、牛奶，这也是优质蛋白，它对你一整天的吸收代谢都是非常重要的。





下面说说午餐和晚餐。





首先，大家一定要慧眼识珠，规避看不见的糖、盐和油！因为各个高校食堂们的炒菜师傅都是重口味，反正不是自家作料，油、盐、糖都猛放。做出的菜都是这种面相的：
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所以，大家还是要注意选择，肉类尽量选油少的，煮的最好，其次是煎和炒，油炸的不要吃！鸡胸、牛肉、鱼肉为最佳；鸡腿也不错，但要去皮吃；猪肉也可，但是不能吃肥肉。





蔬菜一般不难选择，任何食堂都会有炒青菜，有的还有水煮青菜，水煮的最好。西兰花、菜花、芹菜等等各种青菜任意选。对了，千万别把土豆当蔬菜，你们知道，很多西方国家是把土豆当主食的，咱们国家也在推动「马铃薯主粮化」。土豆里边主要含淀粉，不利于减肥。





总之，午餐和晚餐都要有足量的蛋白质，即肉类，同时也要有丰富的蔬菜。主食怎么办呢？冉苒是不建议吃精细米面的，但中午和晚上食堂又不卖玉米、紫薯、红薯，所以我建议大家在早晨买好或者自己用蒸蛋器做好紫薯、玉米，留中午和晚上备用。如果实在没有，就少吃点米面，但不能不吃，因为碳水化合物是人体必需的。千万不要只吃一大碗炒面、牛肉面，这是增肥大法！冉苒还要提醒一句，食堂的免费汤不要喝，因为多数高校的免费汤都是黏稠的，这意味着里面含有很多淀粉，所以要避免。





说到这，可能很多同学依旧觉得，很多菜还是油大或者太咸。冉苒只能祭出超级大杀器——涮水！就是用一个碗装些水，吃菜之前涮一涮。这样可以有效降低食物的含盐量和油脂含量，每餐能降低很多热量摄入。





其实多年以来冉苒只要在外边饭店吃饭，都是涮水涮过来的，想保持好身材，就得对自己苛刻些。





关于进食的顺序，中国著名营养学家、中国农业大学食品学院副教授范志红曾讲过，对控血糖最有帮助的进食顺序是先吃蛋白质，再吃蔬菜，最后吃碳水。但是在食堂中，可能面临着蛋白质不够优质、油大等问题，所以可以先吃蔬菜，再吃蛋白质，最后吃碳水。





总之，在食堂吃饭，就是一个选择的过程，选择健康的、有利于减脂的，想尽办法让自己往这个轨道上靠近。其实在校园里，想减肥是最容易的，你们有充分的自由时间，可以随时到操场上运动，很多学校还有健身房。所以，千万不要让减脂大业耽误在饮食上。你走出校园的那天，以怎样的身材面对社会，或许决定着你未来会走出怎样的职业之路。





可能你觉得冉苒说的依旧很难实施，但你想改变自己，就是要做一些不一样的事。其实这并没有你想象的那么不容易，只要开始尝试，马上就会进入状态的，别人请你吃垃圾食品你都不会吃，真的特别神奇。已经有好多小伙伴和冉苒说，开始健康饮食一段时间后，就再也回不去了。





同学们，还不赶快行动开始！
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那些你一定要警惕的健身谣言
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□ 丁香医生





比如：





每天走够一万步就能减肥。





很多人每次出趟门，或者在跑步机上溜达了溜达，打开微信运动排行榜，看到自己步数过万，就有一种蜜汁成就感。
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「啊，今天喝的两杯奶茶和一顿火锅都走没了，又要瘦了！」





拜托！真正能甩掉脂肪的「走路」
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姿势必须对、步幅必须大、速度必须快、时间必须长。





再具体一点：





抬头挺胸、收小腹、胯部发力；


        
 速度 20 分钟 2 公里（中老年人在 25 分钟左右）；


        
 心跳 120～180 次/分钟[中老年或慢病人群，心跳大致控制在（170 - 年龄）～（180 - 年龄）]。





然而，有些小姐妹吃完好吃的，再逛一逛商场，感觉不撑了，甚至还有点饿，



就以为自己刚才吃的大餐已经被消耗掉了……





拜托，你那不是消耗了，
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再比如：





练瑜伽拉伸能减肥。





瑜伽有很多好处，能够帮助人集中注意力、舒缓压力、改善体态。





但是，很多瑜伽动作相对比较平缓，热量消耗少，减脂效果并不好。





很多需要减脂的人，没有弄清楚运动项目的效果，就胡乱开始练瑜伽。





做 1 小时的瑜伽拉伸，热量消耗可能还比不过 10 分钟的 HIIT（高强度间歇训练）。





最终你只可能
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此外，还有一个常见的伪健身知识，就是：





可以局部减肥。





瘦腿、瘦腰、瘦肚子……每个人都有不同的减肥需求。





然而残酷的事实是：不存在「局部减脂」，减脂都是全身性的。





很多广泛流传的局部减脂方法，什么转呼啦圈瘦肚子啦，什么踮脚尖瘦小腿啦，最多能锻炼一下肌肉，让特定部位的线条更好看一些，但实在做不到「练哪儿就瘦哪儿」。





至于那些号称能「瘦小腿」「瘦肚子」等的秘方、减肥产品
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最后一个也是很多人容易产生的「幻觉」：





运动出汗，就有效果。





运动完拍一张汗流浃背的照片，发在朋友圈，暗示我的朋友们，「看，我多上进」。





汗水，也给了减肥的人们错误的暗示，似乎多流点汗，自己就已经「瘦」一圈。





但是，减肥跟出多少汗是没有关系的。





你流汗减下来的体重，其实只是水而已。





而脂肪还在你身上，不离不弃。





同样的道理，运动时裹保鲜膜啦，穿排汗衣啦，都只是利用了人们的错误认知，并没有实际作用。





所以，千万不要相信那些「伪健身达人」打着减肥的旗号，给你推销的暴汗服之类的产品。





毕竟，你夏天坐着也出汗，
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看了这么多：





是不是很难过？





是不是很绝望？





是不是心态都崩了？





正是因为减肥和运动都太违背人性了，所以才出现了这么多关于「变瘦」的健身谣言和不靠谱的产品。





它们都利用了一个字：懒。





所以，如果你想减肥或者塑形，千万不要急于求成。





因为只有没信念的事，才总会想着去找一些「快速有效」的方法。
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