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腿举为什么比深蹲重量大请问一下腿粗短的人骑的了重机
车吗？-股识吧

一、为什么我的深蹲比硬拉重量比大

硬拉比深蹲重的说法都是健身初期和中期吧。
很多健身大神都是深蹲比硬拉重的。

二、本人长的瘦，1.75体重110，想把全身肌肉炼的突出些，怎么
炼才好！最好是练得相健美明星那样最

首先要增胖吧 想要肌肉不能太瘦不然练不出来

三、腿部肌肉大小不一样大做什么运动矫正

是很瘦，不过管他的，只要你健康快乐，又何必听信那些言语呢？你不知道有多少
大腿粗的在羡慕你呢最重要你能接受你自己，不要特意去增肥，勉强往往没有幸福
。

四、站立不动能不能锻炼到股四头肌?

怎么可能锻炼到，站立锻炼不到任何肌肉，走路也锻炼不到肌肉，这是最基本的常
识了。

五、为什么腿会酸，是很久没运动吗，如果是请提几点意见吧，
谢谢。。。。
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一定不要忽视健身前的热身运动与健身后的拉伸运动，其作用不亚于一次完美的健
身，会让你的健身事半功倍。
切忌不要一健身，就开始大重量的器械的训练，这样做很容易导致肌肉拉伤，对关
节伤害也是非常大的。
一、健身前一定要进行热身运动，先预热身体为之后能举起更大的重量做准备，无
论是什么水平的健身爱好者热身运动都是必须要做的，一般1个小时的力量训练8-1
0分钟的热身运动是足够的，动作可以选择跑步，单车，高抬腿，或者是小重量、
多次数的哑铃动作。
热身运动的作用主要3个：1、预热身体加快血液循环，使身体逐渐适应高强度健身
训练。
2、通过热身运动，充分活动和预热身体关节，防止受伤。
3、热身运动提升身体状态，使你能够完成更大的重量和高强度的训练。
二、健身后的拉伸动作对肌肉的恢复意义重大，同时防止肌肉练“僵”、练“死”
，很大程度上提高了健身效果。
肌肉经过大强度的训练刺激后处于紧张状态，这时做拉伸运动有助于放松肌肉，使
血液回流到目标肌肉，为其补充营养，缓解肌肉酸痛，加快其恢复过程。
1个小时的力量训练可以做8-10分钟的拉伸运动祝你早日成功，如对您有用请【选
为满意回答】，给个【赞同】表示鼓励。
谢谢

六、腿举应该是体重多少倍腿举机怎么用腿举应该多少斤

没有规定腿举应该是体重多少倍，每个人都是看个人的腿部力量情况而定的重量，
不是非要举多少斤才合适的。

七、请问一下腿粗短的人骑的了重机车吗？

我觉得你是可以进行这样的操作的，那么对于你这样的体格来说呢，建议你可以在
这个机器上进行一些灵活的操作，这样才不会导致一些意外的发生。
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