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为什么深蹲比硬拉力量大.硬拉和深蹲，那一个最好？哪
一个能好好的锻炼腰力！-股识吧

一、力量迅速提升，为什么练好硬拉和深蹲那么有用

硬拉和深蹲是提高身体核心力量的关键动作，是提高可以全身力量的动作。

二、力量迅速提升，为什么练好硬拉和深蹲那么有用

硬拉和深蹲是提高身体核心力量的关键动作，是提高可以全身力量的动作。

三、硬拉和深蹲 哪个做的功更大？

对于我个人的经验，硬拉不是空着手的，是手里拿着重物的（杠铃），所以你做的
功大概可以理解为两部分对重力做功，对物体部分，也就是mgh，h是高度，m是
质量，g是重力系数。
你硬拉用的杠铃越沉，做功越大（m大）。
另一部分是你对你自己身体做功，站起来，重心起来了，也是mgh，这里的h是重
心提高的高度。
深蹲对于我来说，是空着手做的。
。
。
也就是只有自己对自己的做功，但是深蹲的h比硬拉要大。
所以如果空手硬拉（其实空着手拉跟深蹲差不多），深蹲做功略大。
另：望采纳

四、镜前深蹲跟镜后深蹲还有极限硬拉哪个累

颈前深蹲�� 我认为是 不过��难于不难 要看自己的能力在哪里 你说你吧��
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五、为什么说深蹲，硬拉，卧推是力量之王

现代社会的生活节奏越来越快人们每天都忙于工作学习因此他们越来越感觉到身体
健康的重要性因此许多人选择了去健身或许在自己的家里或者说是不是买一些健身
设备或者到健身房进行健身而且好多大学为了改变自己学生的身体素质也开设了健
身健美课程。
了解发现，深蹲，硬拉，卧推的是力量训练之王，这是为什么呢？健身房里面有很
多健身器材，其实主要就是为了训练你的力量，敏捷，柔韧性等。
其中健美，主要是考量你的力量训练，把你的身体肌肉充分的练习，你的力量达到
一个人进步，你的肌肉也就慢慢显现出来了。
们住院看一下深蹲，硬拉，卧推为什么对力量训练，这么大的好处吧。
深蹲，就是你再不复做，或者说负重的情况下，两腿各一间头看，慢慢蹲下，再缓
慢暂且这就是一个动作，这个动作主要训练的，身体的腿部肌肉以及臀部肌肉的，
只要能使你的腿部力量得到充分的锻炼。
硬拉就是使用健身设备，用手臂拉动力足够拉动的。
物体的质量来训练你的手臂要富兄部的肌肉群，这是非常考就你的力量训练的，因
此硬拉是力量训练的一大重要方式之一。
卧推就是你在健身器材上面。
睡着然后缓慢推起健身器的重量，这主要训练你的是你的手臂的，还有胸肌，还有
你的腹肌。
这对力量训练是非常重要的，很有用。
我们可以发现，深蹲，硬拉，卧推，这些都是没有技巧性的社团去的力量训练，训
练了身体的大部分就全包括手臂，腿部，胸部，腹部的肌肉训练。
深蹲，硬拉，卧推的是真正的力量训练是力量训练之王，这是不可争议的。

六、求教，为何大家都在意深蹲卧推硬拉，而比较少

因为这是健身三大项这三大项强，证明你是真的强。
另外其他小肌群要想练起来，三大项肯定更强。
不可能说是二头多厉害，但三大项非常菜的。
而且三大项，基本上可以练到全身所有的肌群，效果不言而喻。
我刚开始健身的时候就是太注重小肌群，二头、三头、腹肌。
这样速度只能非常慢，练三大项可以让你进步飞快。
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七、硬拉和深蹲不练可以吗

展开全部健身你不练任何部位都是可以的，只不过练的身体就不完整了，很多部位
的肌肉根本没有锻炼到而已，都算不上什么健身了。

八、硬拉和深蹲，那一个最好？哪一个能好好的锻炼腰力！

如果你想强度训练，我还是建议你硬拉，硬拉它大部分甚至全部的力量都集中在腰
部，深蹲的话它虽然锻炼到腰部，但是不是全部力量，还有一部分力量是在腿上，
甚至是臀部。
。
。
所以建议你硬拉。
。
。
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