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肌肉量达到多少减脂比较好-
体脂率19%，肌肉率54%，男，可以开始减脂了么-股识吧

一、肌肉含量达到49%的女生怎么减重？

如果你说的是真的，证明你身体各项机能不错，又有毅力，方法有很多，最简单的
就是去游泳馆，按照中国的国家标准： 池水温度是℃ 22～26，会仰泳就仰泳，不
会就泡在池水里，饮食方面问健身房教练，时间自己控制。
肌肉增长证明你摄入蛋白质量过高，注意饮食。

二、我想减肥然后练肌肉。现在一米八二体重212斤，现在正在
减肥。减到多少斤开始增肌最合适。

一百八十斤！在瘦了身体营养跟不上了

三、每天运动量达到多少才有减肥的效果

一次持续的有氧运动20分钟之后开始燃烧脂肪，30min-40min这个时间段是脂肪高
速燃烧的时间段，所以建议最少40min。
同时控制好运动过程之中的心率控制在最大心率的60%-70%左右。
（最大心率=220-年龄）

四、练肌肉可以减肥吗，大约可以减多少啊

自己掌握好运动量，坚持长跑。
减肥不能针对某个部位练，必须对全身减，跑步是个对身体每个部位都能锻炼到的
运动，但要想减肥就必须坚持，持之以恒，一个星期跑3到4天。
最好是隔天跑一次而且必须保证每次跑步的时间都应该超过40分，只有到这个时间
身体的肥肉和碳水化合物才能结合从而达到减肥的目的，坚持一个月一定有惊喜。
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五、运动强度怎样划分，多少增加肌肉，多少减脂肪？

强度以自己感觉承受不了做不动为极限，增加肌肉以每组最多能做五、六个为相限
做最少三组以上，最少做十五个以上为减脂，如是是跑步、跳绳等有氧运功一般要
半小时心率达到120~160以上才可以起到减脂效果。

六、体脂率19%，肌肉率54%，男，可以开始减脂了么

体重达到了多少公斤了？能不能减脂了还是要看体重，如果体重一直很低，在70kg
左右，尽管肌肉量很高了，但整体看起来还是非常瘦弱啊。
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