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腿部力量比手臂力量大多少，腿部的力量-股识吧

一、腿部的力量

大腿：做深蹲 根据自己腿部力量分组做 每天坚持 做到力竭 腿部力量增大以后
把一条腿伸直 与地面平行 一条腿做深蹲 最开始可能掌握不好平衡
先扶着桌子或椅子 交替做。
小腿：首先，找个阶梯或一本书来垫脚，然后只把脚尖放在上面，脚跟不得着地或
垫着 脚尖抬到最高点再慢慢放下。

二、田径100M的上肢力量是否重要？

很重要！摆臂，增大频率有助于加速冲刺！

三、是不是腿部肌肉发达的人力量会更大呢 ？？

腿部肌肉是人体最大的肌肉块，在力量举上占全身力量的95%
所以腿特别粗的人他的综合力量会比一般腿细的人力量要大些

四、双腿力量是双臂的多少倍?

大概是4倍左右吧

五、锻炼上下肢力量和腹部力量

首先，上肢力量和胸肌是基本连在一起的，你可以做俯卧撑，当然你有杠铃这个更
好，找个支架，然后平躺用手上下推杠铃。
第二，腰部赘肉是长期积累下来的，可以做仰卧起坐，还有一种是原地跑练习，原
地跑，胳膊摆动起来，上身前俯，然后后仰，交叉进行。
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第三，下肢力量你可以辅助在原地交叉跑的同时腿前踢，后踢，左右踢，但不用速
度太快。
最重要的：不论俯卧撑还是仰卧起坐还是杠铃，都必须达到你的身体强度。
&nbsp；
&nbsp；
&nbsp；
&nbsp；
但你说你膝盖受过伤，所以原地跑练习需要适度
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