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杠铃卧推为什么比哑铃卧推重量大_为什么我才锻炼增肌
一个多星期就增了四斤，是不是胖了？-股识吧

一、杠铃卧推越来越没感觉，推不上去了，本来推120斤的，几
组后还能用140斤的做几个刺激一下，昨天卧推

没事别担心 肌肉疲劳 多休息 肌肉放松 1-2天就会没事 慢慢来
要不肌肉拉伤或肌肉劳损 就比较麻烦了

二、大重量的话买杠铃好还是哑铃好？

杠铃的相对大重量复合动作。
杠铃可以做一些复合训练动作，比如杠铃深蹲，硬拉，平板卧推，杠铃划船等，这
些对增大肌肉块头有很大帮助。
杠铃是一种核心训练运动训练器材，也是举重所用器材。
杠铃运动属于重量训练的一种，只是利用杠铃训练器材，来增进肌肉力量的训练。
也可以利用杠铃进行核心训练，促进整体的协调性。

三、我想增肥！ 在健身中 ，该吃增肌粉还是乳清蛋白粉?

蛋白粉和增肌粉是2个不同的概念，蛋白粉可以为肌肉生长提供优质的蛋白来源，
如果为了方便的话可以喝蛋白粉，记着要乳清蛋白而不是大豆蛋白，另外买的时候
要走正规渠道，现在假粉满天飞，购买的时候谨慎一点，增肌粉里面不仅有蛋白质
还有碳水化合物，增肌粉如果使用不当的话很容易造成脂肪堆积的，建议喝乳清蛋
白粉就好了，不过再补充蛋白质的时候最好要补充点碳水化合物，面包，米饭，面
试之类的，身体对蛋白的吸收是需要碳水做载体的，你这个体重和运动量运动后补
充25g-30g左右的蛋白粉就差不多了。
胸肌最基本的平板杠铃卧推，如果以前从来没做过俯卧撑或者卧推之类的运动建议
不要刚去健身房就练卧推，健身房里面应该都有组合器械练胸的，先玩一个礼拜打
打基础，基本上就是4到6组，每组8到12个，平板杠铃卧推，上斜杠铃卧推，平板
哑铃卧推，上斜哑铃卧推，平板飞鸟，上斜飞鸟，按这个顺序练，手臂的话大臂就
是2，3 头，然后小臂，个人感觉小臂不用刻意的去练，你拿哑铃什么的小臂都会

                                                  页面 1 / 3



股识吧    www.gupiaozhishiba.com
 

用力的，二头基本的就是直立杠铃弯举，直立哑铃交替弯举，3头的话俯卧屈臂伸
，直臂下压，练腿深蹲是绝对的王道，练得时候一定要注意姿势标准了，保护好膝
盖和腰，不要贪图大重量，其它练腿的动作就要看看你健身房里面的器材了，一般
都有坐姿腿屈伸的器材，还有一个就是趴在上面往上面抬腿的，叫什么名字忘掉了
，快速只是相对的，想要练出来的话必须靠坚持，必须要时间和过程~~

四、我是个男的 胸部有点大 分为上下部分 下部分有点大
想问一下哪些方法可以锻炼那里 也就是练下胸肌

你好朋友，我是一名健身教练，很高兴回答你的问题 【胸肌包括】： 上胸肌，
胸肌内侧， 胸肌外侧先用较小的重量做一组20次的热身组，然后【上胸肌锻炼】
：上斜杠铃卧推我对平板卧推从来都没有兴趣，因为平板卧推会过多地刺激三角肌
前束。
而上斜卧推能够很好地锻炼上胸部肌肉。
把斜板的角度设置在30度，才能更好地刺激胸肌。
大于30度，就会使重量过多地作用在三角肌前束上。
全力以付做3组，每组6～8次，每组都要练到力竭。
下放杠铃时要注意控制速度，以缓慢而稳定为佳。
但不要停留，也就是说，当举到最高点时，就立即将杠铃下放，保持动作的流畅。
【胸肌内侧】：坐姿器械夹胸这个练习作为一个多关节参与的复合动作，能够有效
地增长肌肉块，并且与杠铃卧推有很多相似之处。
但这个角度独特的练习（在动作的最后，双手靠近），可以使胸肌得到更好地收缩
（重点锻炼胸肌内侧）。
器械练习比自由重量练习更加安全和稳定，不需要控制杠铃的平衡。
在推出重量时，能够感觉到肌肉的收缩和产生的酸痛。
全程动作6～8次，我建议做1-3组。
【胸肌外侧】：哑铃飞鸟平板和上斜哑铃飞鸟，是发展胸肌外侧最好的练习。
外侧胸肌的宽度和厚度对于整个胸肌来说非常重要。
为了取得最佳的锻炼效果，要把哑铃尽量放低，使肌肉得到充分拉伸。
在最高点时，不要使哑铃在一起，因为哑铃在最高点时，不能给胸肌提供有效的阻
力。
为了得到最佳锻炼效果和安全起见，建议你用缓慢的方式完成哑铃飞鸟练习。
做3组，每组使用最大重量做6～8次。
祝您健身愉快并且早日成功，如还有健身疑问可以追问或找本教练解答感觉对您有
所帮助，希望可以选为【满意答案】多谢您对我们团队的鼓励和支持。
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五、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。
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