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杠铃卧推为什么比哑铃卧推重量大，为什么我在健身房，
做杠铃卧推10KG时，手臂不停的抖动，虽然能举起，但
只能做2组，请健身大侠指点。-股识吧

一、什么健身影响身高？卧推重量自己不用扶能推得动的程度
深蹲有做但重量不大 基本上都是哑铃杠铃训练

以肯定地告诉大家：体育运动有利于增高。
但运动量要适度，参加体育锻炼前最好能得到医生或体育老师、教练的指导，18岁
以下的青少年，尤其是儿童，不宜参加体力消耗过大的体育运动，运动量要循序渐
进，应避免作负重、收缩或压缩性的运动项目。
练举重如果适量、得法，一般对长个子影响不大，否则，对增高便会产生负面影响
。
所以，青少年练习举重必须有教练指导，必须方法得当，防止骨骼受损伤，妨碍骨
骼的正常生长发育。
经常负重劳动同样也会影响青少年长个子。
有的农村青少年逞强好胜，经常挑重担远行，或经常背重篓上山，长此以往势必会
使骨骼受压而长不高，这是一些农村孩子身材矮小的原因之一。
负重劳动只要避免长期过量，一般是不会影响身高的。
日本运动生理专家石河利宽教授发现，运动不当或运动量过大，可使人体的生长激
素等多种内分泌激素减少，使身高的发育产生负面影响。
他认为，日本人过去身材比较矮小，一个重要原因就是大多数青少年在小学毕业后
就必须参加繁重的体力劳动，每天工作时间往往在10小时以上。
体力上的过度消耗，影响了身体的正常发育和身高的增长。
随着国民经济的发展，日本广大青少年已从繁重的体力劳动中解放出来。
目前日本80%以上的青少年可读完高中，60%的青年能读完大学。
学习时间的延长，适当的体育锻炼和营养，使日本人的身高增长不断出现飞跃。
现在的高个子青年已比比皆是。
有专家认为，动力性体育运动项目如田径、游泳、球类等对长个子特别有利。
一些静力性体育运动项目，如举重、举哑铃、竞技体操等项目，如果运动适当，也
可以促进骨骼生长、身高的增长。
如果运动项目全面开展更有利增高。
儿童、青少年的骨酪系统比较软弱，长期局限一种运动项目，忽视对称性运动，易
导致骨骼发育不平衡。
全面锻炼，多作伸展肢体、弹跳的运动，适当开展一些力量性练习，可促使全身各
处骺软骨的新陈代谢处于相对旺盛状态，全身便能匀称地生长发育，长成一个结实

                                                  页面 1 / 4



股识吧    gupiaozhishiba.com
 

的大个子。
青春期开始发育到18岁之间是人体身高（男孩）增长的突增期，这个时候可以适当
的练肌肉，但不宜负重过重。
健美理论中用RM表示某个负荷量能连续做的最高重复次数。
比如，练习者对一个重量只能连续举起5次，则该重量就是5RM。
8到12RM对于初练者锻炼效果最好，年龄在14岁到17岁之前还是建议把负重调到15
到30RM左右为宜。
15到30RM偏向于练耐力，也可以锻炼肌肉，且对身高发育应该不会有影响的。
如果负重适当应该还有增高的作用的。

二、我想增肥！ 在健身中 ，该吃增肌粉还是乳清蛋白粉?

蛋白粉和增肌粉是2个不同的概念，蛋白粉可以为肌肉生长提供优质的蛋白来源，
如果为了方便的话可以喝蛋白粉，记着要乳清蛋白而不是大豆蛋白，另外买的时候
要走正规渠道，现在假粉满天飞，购买的时候谨慎一点，增肌粉里面不仅有蛋白质
还有碳水化合物，增肌粉如果使用不当的话很容易造成脂肪堆积的，建议喝乳清蛋
白粉就好了，不过再补充蛋白质的时候最好要补充点碳水化合物，面包，米饭，面
试之类的，身体对蛋白的吸收是需要碳水做载体的，你这个体重和运动量运动后补
充25g-30g左右的蛋白粉就差不多了。
胸肌最基本的平板杠铃卧推，如果以前从来没做过俯卧撑或者卧推之类的运动建议
不要刚去健身房就练卧推，健身房里面应该都有组合器械练胸的，先玩一个礼拜打
打基础，基本上就是4到6组，每组8到12个，平板杠铃卧推，上斜杠铃卧推，平板
哑铃卧推，上斜哑铃卧推，平板飞鸟，上斜飞鸟，按这个顺序练，手臂的话大臂就
是2，3 头，然后小臂，个人感觉小臂不用刻意的去练，你拿哑铃什么的小臂都会
用力的，二头基本的就是直立杠铃弯举，直立哑铃交替弯举，3头的话俯卧屈臂伸
，直臂下压，练腿深蹲是绝对的王道，练得时候一定要注意姿势标准了，保护好膝
盖和腰，不要贪图大重量，其它练腿的动作就要看看你健身房里面的器材了，一般
都有坐姿腿屈伸的器材，还有一个就是趴在上面往上面抬腿的，叫什么名字忘掉了
，快速只是相对的，想要练出来的话必须靠坚持，必须要时间和过程~~

三、大重量的话买杠铃好还是哑铃好？

杠铃的相对大重量复合动作。
杠铃可以做一些复合训练动作，比如杠铃深蹲，硬拉，平板卧推，杠铃划船等，这
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些对增大肌肉块头有很大帮助。
杠铃是一种核心训练运动训练器材，也是举重所用器材。
杠铃运动属于重量训练的一种，只是利用杠铃训练器材，来增进肌肉力量的训练。
也可以利用杠铃进行核心训练，促进整体的协调性。

四、为什么我在健身房，做杠铃卧推10KG时，手臂不停的抖动
，虽然能举起，但只能做2组，请健身大侠指点。

看你的问题我猜，你刚到健身房就跑自由器械区锻炼了。
如果是健身新手，你应该先练一个月左右基础器械，让身体先适应器械。
等有了一定的基础再做杠铃器械。
根据你的情况，你也是属于肌肉耐力比较弱的，应该先提高肌肉耐力，耐力都没有
，你力量再大，推一两组就没力了，那对你的肌肉发展也起不了多大作用。
建议你先做俯卧撑，等你一组能做个50左右，能坚持4组，慢慢耐力起来了以后练
习杠铃就会事半功倍。

五、健美做器材时是先重后轻还是先轻后重？

两种分别叫“正金字塔”和“倒金字塔”你可以根据的感觉和状态来决定！！！

六、平板杠铃卧推是胸大肌的水平内收吗

水平伸展

七、哑铃卧推和飞鸟的区别最好有图

你好！一： 哑铃飞鸟：（3分39秒开始的部分）*：//v.youku*/v_show/id_XMzgwNT
U1Ng==.html二： 哑铃卧推：*：//v.youku*/v_show/id_XMTExMzU4MDUy.html哑
铃飞鸟主要针对胸肌内沿。
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哑铃卧推主要针对增加胸大肌厚度。
谢谢~~
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