
正确的健身顺序，让你的肌肉更快生长 

丽丽胡·2017.7.29 

很多文章都会介绍健身的顺序，但大多说的不是很通俗易懂。掌握健身的顺序主要目的 1:

减少受伤几率 2:增加目标肌肉群训练效果 

 

1、不要连续使用同一关节。 健身防止受伤方式之一就是错开各个关节使用时间，若周一

练肩，周二练胸，周三练背，看到没，肩膀在一周内连续使用了三次，肩膀缺乏休息时

间！ 这个后果非常严重，甚至报销你以后的健身之路！所以建议各位练肩、背、胸要错开

进行！周一肩膀；周三练胸；周五练背；周二练腿；周四练手臂；腹肌可放置于每天进行

训练！ 

 

2、安排大肌肉群锻炼顺序 不过也有人习惯性的将手臂训练与胸背放置于一起来锻炼，省

略了专门的手臂训练日。在练习胸肌过程中，肱三头肌已经得到了初步的训练，此时再针

对性的对肱三头肌强化练习，效果更佳！ 肱三头肌为辅助肌，在训练过程中，应优先练大

肌肉群，保证胸肌优先力竭，若先练手臂，则胸肌达不到理想训练强度。 

 

3、学会超级组动作安排顺序 

 

超级组顺序，当然高阶健美人士并不屑做超级组。但不可否认的是超级组对中级的健身者

而言是增肌的最优选择。我们通常这样安排超级组训练计划，如胸肌三个动作:夹胸、哑铃

卧推、双杠臂屈伸！ 

 

你应该先做夹胸，预热胸大肌，此为预热训练；再加重量做哑铃卧推，此为正式训练；最

后为双杠臂屈伸训练，此为力竭训练（力竭训练尽量选择安全动作）！许多人认为练完杠

铃卧推就力竭了，试试看双杠臂屈伸或者俯卧撑，你会发现自己仍然有力气！ 

 

 

 

内容来自一点资讯 

 

 

 

 

一同训练，为何他人的肌肉长得那么快，而你却没多大变化呢？ 

健身者教练·2017.7.26 

根据我个人的健身经验，我觉得健身是我所经历过的最公平的一件事了，只要满足了方法

的正确，肯系统的去训练，合理控制饮食与作息习惯这几个条件，付出的一定和得到的成

正比。这几个基础的条件你是否能做到或者做到过？没有的话就请别抱怨。那么每次去训

练的时间总共加起来有一个小时吗？这个时间并不是说你在健身房的时间，而是你在负重

的时间。如果没有的话就请别抱怨。 

 

你是否有完整训练的计划？如果没有的话，那还真算不得是去健身，最多只是去活动活动

罢了，不过有一点还是好的，你起码有健身的意识，还有想让自己变得更优秀的念头，这

些往往是很多人都还没有的，那么你也不要为了这一点，就沾沾自喜。既然已经开始了，
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就应该正儿八经的进行下去，你说呢？ 

 

 

下面就来聊一聊，对于健身的一些我的建议。首先就是前面说的时间问题，从热身到真正

的去做力量或者有氧训练，前面说的一个小时，在这里看就不多了吧，进行完 15 到 20 分

钟的热身运动以后，就赶紧参与到后续的力量训练中去吧，可以的话就带个手表，不要带

手机了。当你在一个训练阶段每回的训练达到 60 到 90 分钟的时候，那么当下的身体就与

之前大不相同了。 

 

 

这就是为什么别人的肌肉长得那么快，而你的却没有什么明显变化，因为你付出的比别人

少呀。别人在做卧推的时候，你在牧师凳上玩着手机，别人在做深蹲的时候，你在眺望瑜

伽室的风景，开个玩笑。但差距就是这么来的。 

 

 

进行增肌是要有规律的去训练，比如说隔一天去一次健身房，也可以一周为单位一周去四

次健身房，三天打鱼两天晒网肯定是不行的，本人就是以周为单位，周一是练胸日，周三

是练腿日，周五试练肩日，周日是背日，并不是说在这一天里只练这一个部位，而是主要

训练这个部位，训练到位以后，其他的时间可以刻画小肌肉群。 

 

 

饮食与作息方面的讲究也是必须的，俗话说的好，三分靠练七分靠吃，尤其是训练过后的

那一餐，保证足够的蛋白质来恢复你的肌肉，还要敬告一下，不要不吃早餐。还有，每天

在 22:30到 23 点睡就很好，保证一个充足的睡眠时间，因为肌肉都是悄悄的生长的，感受

一下在早上突然觉得自己的肱二头肌好像更鼓了的那种喜悦。 

内容来自一点资讯 

 

 

 

 

效果倍增的"倒金字塔"训练法，健身的你一定要掌握！ 

全球健身指南·2017.7.25 

想要跟有效的锻炼肌肉 

 

倒金字塔训练适合你！ 

倒金字塔训练法是构建肌肉的常规训练方法，所谓“倒金字塔”，正是因为它会从最大重

量开始递减，当然，这并不包括你的热身组，有可能你会在正式组第一组用只能做 6 次的

重量，然后逐渐减小重量，增加次数，8 次-10 次-12 次以此类推，而不同以往。这个方法

也是最为“紧凑“，最能刺激肌肉得以增长的方法之一，虽然堪称经典，但很少有人能够

正确使用它。 

 

 

肌肉产生力的大小与你所能创造肌肉增长成正比。 
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力被定义为质量（你所使用的重量）乘以加速度（推一个合适重量对阻力的速度）。为了

产生更大的力，会逐步增加你的负重量，让肌肉获得“爆炸”式的增长。实际上你会在下

降到一半时或在“粘滞点”增加速度，以保证你会完成更多的次数，增加总负重量。 

 

 

大重量训练在短时间内能够刺激大多数肌纤维。在最初肌肉处于最佳状态时，使用更大的

力量刺激更多的肌纤维获得更多的增长。所以，每个动作第一组执行最大重量这是最重要

的。 

 

 

倒金字塔训练有利于增加你的力量和瘦体重，同时保持较低脂肪，而且你可以更改次数范

围，来满足你的需求和特定目标，假设你想要增加瘦体重，同时减脂，达到健美身材，改

变身体成分，仅仅更改你的次数范围到 8、10、12 次，组间歇 30-60 秒，保持较高训练强

度。 

 

 

对于增加力量为目标的训练者，次数范围在 4-6-8次，而对于保持瘦体重，减少脂肪来

说，次数范围应该在 10-12-14次。每个人都可以在倒金字塔中获益，而这要取决于你的个

人目标，和你如何使用它。 

 

 

经验水平 初学者(0 - 6个月) 中级训练者(6 - 18个月) 高级训练者(2年以上) 

不同部位的锻炼组数 4 组(大肌群) 

 

3 组(小肌群) 6 组(大肌群) 

 

5 组(小肌群) 8-10组(大肌群) 

 

6-8组(小肌群) 

锻炼频率 每周 3 练，每个部位每周训练 3 次。 每周 4 练，每个部位训练每周 2

次。 每周 5 到 6 次练，每个部位每周训练一次。 

次数组数安排增肌(8-10-12) 

 

增肌、减脂(10-12-15) 

 

减脂(14-16-18)增力和增肌(6-8-10) 

 

增肌(8-10-12) 

 

增肌、减脂(10-12-15) 

 

减脂(14-16-18)最大力量(4-6-8) 

 

增力和增肌(6-8-10) 
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增肌(8-10-12) 

 

增肌、减脂(10-12-15) 

 

减脂(14-16-18) 

组之间的休息 90 秒到 2 分钟。 60 - 90秒 30 - 60秒 

节奏 稳定且有控制力 4 秒规则(2秒上升,2秒下降) 大重量要使用爆发力，其次

对于中等重量增肌保持 4 秒节奏。减脂则要保持连续性，短间歇。 

身体各部位之间休息时间 48 小时，使神经系统修复 3 - 4 天，让肌肉系统修复

 4 - 7天，使神经系统和肌肉系统得以修复 

训练部位安排 每周 3 天，全身训练 为期 4 天的上下半身分化训练，交替进行。 各

部位局部分化训练安排 

心理和生理反应 

 

你的第一组无疑是大重量，能够使用更多的肌纤维，和爆发力，你的精力和体力都会达到

最大化发挥。从心理上，重量的不断递减，像是一个跳板，你的肌肉在前两组已经最大程

度的得到刺激，你会因为这个跳板毫不费力的再多做几次，虽然重量逐渐递减，但对肌肉

的刺激程度却随之增加。 

 

 

还有一个很关键的问题就是重量，很多人使用的重量并不能真正达到目标次数范围，用

15RM 的重量进行 8 次，显然没有达到刺激的目的，所以，力求每一次的重量都能在目标

次数范围内。才有让训练真正有效。 
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HIIT丨女神丨减肥丨 

 

↓“阅读原文”加入 MAX 打卡小分队！ 
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内容来自一点资讯 

 

 

 

 

一个香蕉可以减掉多少脂肪？ 

逆龄奇迹·2017.8.24 

说起吃什么水果蔬菜可以减肥，人们往往先想到柠檬、芹菜这些；还有一种水果口感好还

有助于减肥那就是——香蕉！ 

 

作为一个一年四季都能便宜买到的好货，香蕉绝对是你减肥的必备品，再说了香蕉口感

好，大人孩子都爱吃，对老人、小孩有助消化，增加肠胃蠕动的作用；对预防、改善便秘

效果特别好，所以是小编家里常备的水果！今天我们要来说说小小的一根香蕉怎么发挥它

巨大的减肥作用的？ 

 

 

一、香蕉减肥原理 

 

1、香蕉热量低 

 

你知道香蕉非常甜，但是香蕉的卡路里很低，一般 100g 香蕉含有 87 卡热量，和一份白 M

饭的热量相比的话低很多。不含胆固醇，食后既能供给人体各种营养素，又不会使人发

胖。 

 

2、香蕉富含膳食纤维 

 

一说膳食纤维你就想到芹菜，你不知道香蕉更富含膳食纤维，而且香蕉含有的膳食纤维更

能增强人体的饱腹感，能够刺激肠胃蠕动，有助消化和排毒通便，而且香蕉能够长时间保

持热量，所以吃的少，能挡饱，还能提供人体必须的热量。 

 

3、香蕉营养丰富 

 

香蕉富含维他命 B1、B2、钾、镁、和植物营养素。能够促进糖类和脂肪的代谢，具有利尿

消水肿，还具有一定的抗氧化功效，所以女性多吃香蕉有助抗皮肤衰老。常食香蕉不仅有

益于大脑，预防神经疲劳，还有润肺止咳的作用。 

 

4.保持女性美丽心情 

 

研究表明，香蕉在人体内能帮助大脑制造一种化学成分——血清素，这种物质能刺激神经

系统，给人带来欢乐、平静及瞌睡的信号，甚至还有镇痛的效应。因此，香蕉又被称为

“快乐食品”，让人心情愉快，保持女性年轻心态！ 

 

 

掌握香蕉减肥的正确方法，才能快速瘦！ 
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二、香蕉减肥的正确方法 

 

1、选择新鲜的香蕉 

 

想要采取香蕉减肥法来减肥那么选择香蕉也是很重要的，香蕉富含酵素，是公认的排毒食

物。新鲜香蕉中的酵素含量很多，所以选择新鲜的香蕉减肥效果更好。 

 

2、早上吃香蕉减肥效果好 

 

早上吃香蕉减肥效果好，早上吃些香蕉再喝点水能够减轻肠胃的负担，能够令早上较弱的

消化机能逐步恢复，吃点香蕉还能够增强饱腹感，减少早餐的摄入。向后也可以配合每天

的饮食来吃，能够促进肠胃蠕动，有助消化，减肥的同时还能够帮助改善易胖体质。 

 

3、香蕉下午 3 点当零食吃 

 

香蕉可以当成下午的零食来吃。下午 3 点的时候人容易感到饥饿和疲劳，这个时候吃香蕉

能够增强饱腹感，能够减轻肠胃负担，加快瘦身减肥的效果。 

 

 

三、香蕉三天减肥法食谱 

 

早餐：香蕉小点心 

 

材料：香蕉 2 根、鸡蛋 1 个、面粉、面包糠少量 

 

做法：先将鸡蛋打成蛋浆，然后向香蕉去皮后裹上鸡蛋液后再裹上适量的面粉和面包糠，

放入锅中炸至表面金黄即可。 

 

午餐：西红柿拌面 

 

材料：西红柿 2 个、怪面 

 

做法：将面条煮熟后捞起，加入少许的盐和胡椒搅拌均匀，做好浇上西红柿酱即可。 

 

减肥不能只吃香蕉，这样虽然能够快速瘦下来，但是极易反弹，减肥也需要适量地吃些主

食，这样才能够满足身体的需求，而且不容易反弹复胖。 

 

晚餐：香蕉沙拉 

 

材料：香蕉、沙拉酱 

 

做法：将香蕉去皮，切成块状，加入沙拉酱搅拌均匀即可。 
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所有的减肥法，只有在适合自己的体质，不影响健康的状态下才是最好的！那些宣传全靠

吃香蕉来节食减肥的方法都是不科学的！想要香蕉减肥的效果又快又好，在进行香蕉三天

减肥法的同时还需要搭配上健康营养的减肥餐来一些吃，加上及时做一些适量的运动，减

肥效果才能更佳。 

内容来自一点资讯 

 

 

 

这 6 个发胖习惯再不改掉, 你可能永远都瘦不下来? 

逆龄奇迹 ing·2017.8.19 

我们是不是常常看着别人减肥好容易啊！在看看自己，怎么那么难啊！最大的原因就是你

养成了“发胖习惯”，“肥胖习惯”就是不知不觉养成导致自己发胖的想法和行动，以下

逆龄小妹就带你认识自己的“发胖习惯“，看看自己中了多少吧！ 

 

一、5 ~ 10 分钟就吃完一餐 

 

进食速度快 = 没有充分咀嚼。进食速度快的话，为了消化会优先使用酵素，导致能帮助代

谢的酵素作用减弱，最后容易发胖~吃一口要咀嚼 30 ~ 50次。 
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二、喜欢浓郁的口味 

 

无论吃什么都要淋上酱油或浓郁酱汁的人要注意了~过量摄取盐分会导致水肿，这是发胖的

根源。 

 

 

时常自己下厨，选择用少许的盐和胡椒粉调味，让自己习惯清淡的口味。 

 

 

三、喜欢单品菜色 

 

M 饭或意大利等不仅热量高，又难以摄取蔬菜，营养不均匀导致新陈代谢变差。 

 

菜色数量多才能均衡摄取营养。 

 

 

四、喜欢喝甜的饮料 

 

外头所贩卖的饮料，十之八九都是高糖分的饮品~高糖分的饮料对自己的身体绝对是百害啊

~对自己肥胖的身体更是元凶之一~ 

 

 

五、补充水分时，都选择冷饮 
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通常会把饮料放在冰箱的人，难以变成易瘦体质。内脏温度下降会让新陈代谢变得缓慢。

多选择温热的饮品，让身体从内脏开始温热起来。 

 

 

六、饭后莫名其妙又想继续吃 

 

明明肚子很饱了，可是该死的嘴巴又想吃东西~这是我们的通病啊~这只会让我们有增无减

呢~ 

 

 

最后，逆龄小妹提醒大家吃东西还是要特别注意的！改掉上边这几个习惯，想不瘦都难。 
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内容来自一点资讯 

 

 

 

 

每天花费 5 个小时在健身房内撸铁挥汗如雨，依旧不见肌肉野蛮生长？ 

键网·2017.8.23 

 

越来越多的人们开始加入健身的大家庭，开启自己的撸铁之旅，自此再也无法自拔。每天

都花费很多的时间在健身房里，多则四五个小时，少则两三个小时。只为能够练出一身的

肌肉铠甲。可是也有很多人在抱怨说：为什么我每天泡在健身房里面，我并没有看到我自

己的改变呢?我的肌肉为什么并没有快速的生长和变大呢?感觉自己的付出并没有得到相应

的回报，然后心情郁闷。 

 

你渴望得到强壮、看起来棒极了的肌肉，你也花费了时间在健身房里，可你紧张的反应、

糟糕的能量水平、不完整的训练、长期的训练和糟糕的结果会让你觉得在健身房的时间都

是多余的。但是在区健身房的之前和之后，你可以做一些事情，以确保你的锻炼效果。 

 

 

1、在锻炼前的四个小时之内避免高脂肪的食物 

 

马里兰大学医学院的一项研究报告称，高脂肪的食物会降低一氧化氮(NO)的能力，从而使

血管扩张达 4 小时，这就意味着减少肌肉的血液流动，减少肌肉泵的流量，因此在锻炼亲

的 4 个小时内，避免吃大量的高脂肪食物，比如快餐食品和包装食品。 

 

 

2、服用 20 克的乳清蛋白盒 3-5克的肌酸补充剂 

 

维多利亚大学的研究人员曾进行过一项研究，指出被试者在健身前、后服用蛋白质和肌酸

补充剂训练 10 周后，肌肉增加了 87%，卧推力量增加了 36%、深蹲强度增加了 27%、硬举
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强度增加了 25%，脂肪减少了 3%。超过了另一组在在早餐前和睡前服用蛋白质和肌酸补充

剂的受试者。 

 

 

3、把注意力集中在正在训练的肌肉上 

 

英国研究人员发现，在做肱二头肌的时候，专注于二头肌的研究对象比那些想其他事情的

人肌肉活动要多得多。从长远来看，更多的肌肉参与会导致更多的肌肉生长，在你的锻炼

过程中，每一次训练的每一个动作，都要考虑到训练的肌肉，而不是在想如何才能获得刚

刚过去的美女的手机号码。 

 

4、改变你的训练速度 

 

澳大利亚的一项研究表明，实验对象快速重复比使用慢速反应的受试者获得更多的力量，

因为快速收缩的肌肉纤维有增加最大力量的潜力，但慢速的肌肉量比快速增长的受试者

多，这可能是因为肌肉的紧张时间导致的，两者的组合式最大化力量和大小的最佳方法。 

 

 

5、不要训练太长时间 

 

的确，负重训练能使你获得超过 4-5 磅的体重，这对你的力量和整体质量都有好处，当你

同时进行更低的训练时，你可以得到 8-12 次的训练，但是过多的训练会阻碍你肌肉的生

长。贝勒大学的科学家发现，当运动员使用 6RMS 训练时，他们的活跃肌定子素(一种限制

肌肉生长的蛋白质)的水平比使用 18RMS 做同样的锻炼要高。所以，将你的负重训练恐在

6-8次，然后切换到轻量级的、更高的次数，以检查你的肌肉抑制素水平。 

 

6、远离运动球、摇摆版和其他不稳定装置 

 

加拿大科学报告指出：在练习球上作哑铃胸肌练习的强度要比在长凳上做运动的强度降低

了 40%。还有，当运动员在不稳定的器械上坐蹲起时，与在坚实的地面上做蹲起相比，肌

肉的参与与活动更少，因此任何明显的力量或肌肉质量额增都是在稳定的装置上逐渐增加

重量的。 

 

 

健身，对于很多人而言，看着就像是一个很小的事情，就是在健身房内举举铁，出一身

汗，然后吃点水煮的食物，补充自己的蛋白质，毫无技术含量可言。这样的人，一看就不

了解健身，健身中要涉及多方面的知识的参与，想要把自己的身体练的紧实、强壮、肌肉

饱满，并可富有美感，真的是需要花费很多的心思的，也要有很强的毅力。 

内容来自一点资讯 

 

 

 

 

精选 | 你可以不请私教，但一定要记住这 7 个健身必备知识 
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健身训练营·2017.6.16 

不夸大私教的能力，也不低估私教的作用 

 

刚去健身房 

 

玲琅满目的健身器械真的会让你蒙圈儿 

 

更何况，我一直说健身的有效性就是建立在有效的动作上 

 

避免不必要的时间和精力浪费 

 

有能力的话请几节私教课学习下器械的使用 

 

和基本动作的学习还是有必要的 

 

但只要你准备开始健身，你一定要记住这 7 个关键点 

 

也一定是你健身必备知识 

 

 

NO.1 

 

增加肌肉的训练频率 

 

你大概知道举铁，力量训练要分开部位进行，比如周一推胸，周二拉背，周三练肩...但你

真没必要分开一周 5-7 天，每天一个部位这样去练，这样是多数人最容易忽视的因素——

频率 

 

为了增加训练频率，推拉式的分化练习就是一个典型的方式，但同时要减少整体的训练

量。 

 

第一天：负责拉的各个肌群 

 

腿后侧股后肌群 

背部 

肱二头肌 

第二天：负责推的各个肌群 

 

股四头肌 

胸大肌 

三角肌 

肱三头肌 

如果你一周能练到 3-6天，基本每周同一个部位也会练到 2-3次，不论怎么对比，2-3次的

刺激效果，总会大于 1 次。 
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