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翘板不涨停第二天是不是会惨－－练肌肉一定要达到极限
吗？为什么练后要休息48小时？可我第二天没多大感觉，
不过练了一个星期肌肉大了。-股识吧

一、练胸肌后第二天胸肌不是很痛 第二天接着做
第三天在休息会更有效果吗

那不行，效果不会好。
问题在于你第一天第二天的锻炼不够繁重艰苦，力量、次数都不足，这时休息没有
意义。
建议改为隔2天练到相当酸胀，并补充蛋白质，这样效果更好。
要练到第二天整个胸肌酸胀、第三天略有酸胀的休息，才会更有效果。
像你现在这样练了没有啥感觉的，每天练效果也不会多好。
。

二、期货合约达到涨停板是会怎样

会导致一系列问题，如涨停板扩板（从5%扩到6%、7%）、提高持仓保证金，以及
强制平仓等。
主要是不知道你想问什么，所以也不太好答。
根据你的补充说明，“现价指令位于或低于停板额限制的指令可入市交易”这一条
是正确的。
“只有市价可以入市”不对，因为低于涨停价但不低于跌停价的价位都可以挂单（
当然能否成交是另一回事）。
“停止当日交易”，这是错的，没有这种规定。
“现价指令位于或高于停板额限制的指令可入市交易”，当然是错的，高于涨停价
的挂单无法入场。

三、脚踏2船会不会死的很惨
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要看你技术怎么样了。

四、练肌肉一定要达到极限吗？为什么练后要休息48小时？可我
第二天没多大感觉，不过练了一个星期肌肉大了。

一般来说练到极限是无益的，刚开始练的人甚至可能会导致肌肉拉伤或者慢性损伤
。
健身讲究循序渐进，刚开始练的时候不怡过度，适当即可，当然这个限度要要自己
把握。
要劳逸结合，这样肌肉才能长的快，一般如果不是练健美的话，一周最好休息3-4
天，之后可以适当减少。
在最初的两三个月不建议极限训练，等到了一定程度，可以选择一周一次的极限训
练，但之后要立即休息，具体多长时间是人而定，但不能低于一天，，大概的情况
就是这样。

五、离开渣男第二天感觉心情不错，没那么没那么悲伤，没那么
难过

这说明了以前你的生活就没有开心过，离开后才知道什么才是真正的开心
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