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为什么杠铃比哑铃重量大.健身哑铃问题-股识吧

一、健身哑铃问题

如何挑选适合自己的哑铃？ 1、可拆卸式的哑铃，挑选时要注意螺丝的质量，最好
选择品牌产品，因为质量不好的容易脱扣，比较危险。
2、选择重量合适的哑铃。
连续举15~25次，感觉接近极限的，是适合你的重量；
如果举15次就感觉支持不住了，说明这个重量超重。
3、可以根据不同训练目的选择：建议你最好选择两副哑铃，一副重、一副轻。
重的哑铃训练大肌肉群，胸、背、腿等。
轻的哑铃训练小肌肉群，手臂、肩膀、小腿等。
不同价格有什么区别？ 1、 塑胶的哑铃颜色比较鲜艳，在家里也可以练习，放到地
上时声音很轻，但塑胶的比较怕磨。
2、 不锈钢的哑铃比较抗磨损，适合在户外用。

二、为什么我才锻炼增肌一个多星期就增了四斤，是不是胖了？

锻炼会长肌肉，肌肉比肥肉重，你其实是瘦了的。

三、哑铃一般用多重的呢

这样问，说明你对哑铃不了解. 重量其实是由两个因素决定的1，你锻炼的方向
2你自己的身体状况！ 一般锻炼有三个方向，一，锻炼绝对力量，二增大肌肉体积
，三，增加肌肉耐力！不同目的，方法不一样. 有个概念叫RM，表示锻炼强度.比
如60公斤的重量你只能举一次就力竭，那这个重量对你来说，强度就是 1RM，能
举两次，强度就是2RM.所以决定锻炼之前，要测试下你现在的肌肉力量，同样5公
斤的重量对力量强的人，或许只是14以上的强度，对瘦弱的人来说可能就是8以下
的强度。
要因人而异 4-8RM的强度，锻炼绝对力量 8-12，锻炼肌肉体积，14以上是耐力.
根据自己的情况，和目的，决定用什么重量，
组合哑铃就是个很好东西，它能调节重量，满足不同人和不同阶段的锻炼需求
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忘记说了，锻炼最好是隔天进行，一周3-5次，自己调节。
绝对不能天天练，天天练肌肉恢复不过来，疲劳工作，对身体反而有害

四、请教肌霸们，我现在哑铃卧推一边35斤能做10左右，一直无
法突破40斤，怎么刺激他让力量增加

卧推除了胸肌参与外，还有肱三头肌、三角肌前束、前锯肌，当冲击大重量时肱三
头肌是关键。
所以建议您专门练练三头肌，否则前半程还可以后半程就起不来了。
还有就是35kg够大了，哑铃卧推的重量这就够了。

五、哑铃的轻重与练出的力量有关系吗

其实都能练力量，不管重的哑铃还是轻哑铃都一样能练力量，不过刚开始都有一个
过程让你肌肉去适应这个重量，如果你刚开始就用重哑铃去练习的话，就很难让自
己的动作练标准.这样你的肌肉也容易变样，走形.要遵守循序渐进的原则.这样你的
力量也会慢慢增加

六、家中的哑铃越来越轻，是怎么回事？

觉得轻了就是你力量变大了，值得庆贺。
但是觉得轻了不见得需要换重量了。
用最大力量做可以提高你的肌肉力量，但是对于肌肉维度的增加效果不是很明显，
5-8个一组，4-6组；
最大力量的60%-80%可以有效增加肌肉的围度，但是对于绝对力量的增加效果不明
显，5-8组，每组8-12个；
最大力量30%-50%可以增加你的爆发力和肌耐力，建议练习爆发力发力速度快，回
放要控制，不宜过快，20次一组，2-3组，肌耐力训练25-30次一组，速度要平均些
，2-3组；
重量再小就是减脂了，30次以上一组，3-4组，组间歇1分钟。
以上不同力量的练习无论哪种都要做到，也是对哑铃的充分利用，希望对你有所帮
助！
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七、哑铃练肩应用大重量还是小重量

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。
如果哑铃健身目的是增肌，则每天做相关哑铃动作8RM到12RM，每个动作做3到8
组左右，每组做8到12个；
如果哑铃健身目的是塑身，则每天做相关哑铃动作15RM到20RM，每个动作做5-6
组，每组做15到20个。

八、哑铃的轻重与练出的力量有关系吗

其实都能练力量，不管重的哑铃还是轻哑铃都一样能练力量，不过刚开始都有一个
过程让你肌肉去适应这个重量，如果你刚开始就用重哑铃去练习的话，就很难让自
己的动作练标准.这样你的肌肉也容易变样，走形.要遵守循序渐进的原则.这样你的
力量也会慢慢增加
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