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训练量比较大会有什么影响！健康运动强度的过量与不足
有哪些危害-股识吧

一、过度的锻炼身体对身体有什么损害.

如果你仔细观察的话，你会发现现如今的很多朋友都开始通过健身来锻炼自己的身
体，确实健身的好处真的是太多了。
赛普健身教练培训基地今天为大家主要盘点一下健身锻炼能够为身体带来哪些好处
?健身锻炼对身体有哪些隐藏的好处?科学技术的发展，人类的进步推动了人们不断
的通过自身的努力去探索更多未知的东西，工作节奏快，压力大，使得每天超负荷
的工作的身体越来越差。
人们开始通过研制健康的食谱，吃营养丰富的食物来补充身体失去的能量，俗话说
：吃什么补什么，这也是人们所说的食疗。
但是如果搭配另外一种更加高效科学的方法—健身，会让效果加倍哦！有一项研究
仔细观察了中年人健身对以后身体预防慢性疾病的影响。
这项研究还在进行中，期间共收集了超过一万八千名成人的健身资料并跟踪他们步
入老龄期的健康状况。
评估分析了40年的数据后，研究人员发现那些在30至50岁期间经常锻炼的人，活到
70—85岁时患上慢性疾病的几率大大减少。
这项研究发表在内科医学档案上。
健身似乎能抵御心脏病和心力衰竭，这早就不让人感到新奇。
然而健身还能降低糖尿病、肾脏疾病甚至是阿尔茨海默氏症的患病几率。
小编建议成年人至少每天腾出20分钟做中度或者剧烈运动，例如快走，慢跑，骑自
行车或者游泳，如果你想要接受更加专业系统科学的健身锻炼，不妨请一个私人健
身教练来帮助你达到一个更好的健身效果，私人健身教练的好处就是能够针对你自
身的情况来为你制定属于你的健身计划，以及为你搭配适合你自己的健身食谱，科
学健康有效果。
繁忙的上班族可能很难腾出时间来锻炼。
但看起来很小的投资会为你今后几十年的健康带来很多益处。
不妨，从现在开始，为了你的身体健康，从你宝贵的时间中抽出一点点来健身吧！

二、健身怎样才算训练量大

训练量大不大是跟自身体力情况比的，训练量超过自己的体力了，那就是超量训练
了，达到自己体力极限了，这就属于训练量大了。
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三、大训练量对练习田径有没有好处？对身体有伤害吗？

田径训练运动量的大小是有规律的，不可能训练量一直都是很大的，你人也受不了
。
可能在比赛前一段时间适当增加运动量是可以的，对成绩也有一定的帮助，但是时
间也不可能很长，如果长时间保持很大的运动量，不仅对运动成绩帮助不大，而且
对身体也会产生不利的影响。
。
。
。
田径运动是一个循序渐进的过程，不能为了提高成绩盲目的去增加运动量。
。
。
。

四、健康运动强度的过量与不足有哪些危害

过量运动或不合理的运动对人体造成的伤害具体表现为： 1、一次或长期大运动量
的训练，可造成下丘脑-垂体-性腺轴功能抑制，血睾酮水平下降，表现为兴奋性差
，竞争意识下降，体力恢复慢，睾酮是人体内主要促合成激素，促进氨基酸摄取，
核酸和蛋白质的合成，促进肌肉和骨骼生长，刺激促红细胞分泌，增加肌康原储备
，维持雄性攻击性，进取心等意识，而适宜的运动量或短时间的运动不影响内分泌
。
2、长时间，大运动量的运动后，会增加运动性贫血的发生率，这种贫血多为缺铁
性贫血，原因不明，反过来，贫血可造成运动能力下降。
3、过度运动可造成运动性血尿蛋白尿，运动性哮喘等发作。

五、大量，过度力量锻炼对肌肉有好处吗?
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在没有专业健身教练跟踪指导的情况下，不建议这样做。
过度力量训练容易受伤，一旦受伤就必须停止锻炼，否则搞成了陈旧伤就得不偿失
了。
而一旦停下又势必会打乱训练计划，正是欲速则不达啊。
而且锻炼之后必须要跟上营养，大量的训练就需要大量的营养，这样才能保证肌肉
的增长，可是这个饮食的搭配非常有讲究，营养不到位你基本是白练，营养过了头
，你内脏又受不了。
这里主要的问题是蛋白质的摄入，水果蔬菜多吃点无所谓，可是这蛋白质是多了不
行，少了也不行。
少了不长肌肉，多了就容易损伤肾脏，怎么进行搭配非常的不好掌握。
而且肌肉在锻炼的时候其实并不增长，恰恰相反，这是个损伤肌肉的过程！不过人
体的肌肉有一种过度修复机制，就好像皮肤上的疤痕一样，它一定是高过正常的皮
肤组织的，这就是一种过度修复机制。
也就是说，在经过锻炼之后，大量的肌纤维发生损伤，接着身体就会开始修复这些
被损伤的肌纤维，但在修复达到原状之后，这个过程并不会停下来，身体会继续合
成新的肌肉细胞附着在肌纤维上，于是肌纤维就会变粗，从而使肌肉的质量得到增
长。
所以肌肉如果想增长的话，一定要保证休息，这个休息的过程才是增长肌肉的过程
！不然你的肌纤维持续受到损伤，肌肉的增长是不可能实现的。
通常来说，25岁以上的人，两次锻炼的间隔应该保证在48小时以上，这样受损的肌
肉才能得到充分修复。
但是间隔时间也不宜超过72小时，否则刚刚增长出来的肌纤维就要开始分解了。
这是肌肉过度修复机制和皮肤过度修复机制一个最明显的差别。
锻炼不要急于求成，量力而行，循序渐进，持之以恒，身体素质才能得到提高！
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