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臀腿比深蹲哪个重量大--同样的负重情况下，腿长的比腿
短的做负重深蹲会有优势一些呢？-股识吧

一、健身练腿选择跑步还是深蹲

跑步是有氧，出汗减肥，对腿部肌肉刺激较小，深蹲硬拉属于无氧，长肌肉，刺激
较大。

二、本人28，身高178公分，体重74公斤，手臂强而有力，想要
练就腹肌和胸肌，现在没小肚子、因为是在

直接仰卧起坐练腹肌，俯卧撑练胸肌就好了啊。

三、健身练腿选择跑步还是深蹲

从理论上来说，腿长的相比腿短的，在同样负重的前提下肯定是做功更多的，相应
的消耗的热量也更多。
但是，腿长和腿短实际上的差别也可能就只差了几厘米到10几厘米，加上深蹲的话
下降上升的高度也就你一半的腿长，真实的差别可以忽略不计了。
所以也没必要纠结这个问题了，再说了你就算每次深蹲都比别人多消耗一大卡，你
也需要深蹲多次才有效果。
减肥不是一簇而成的。

四、肌肉的强度什么时候合适

用哑铃效果不错！哑铃是健美训练的重要器械之一。
它犹如一把锤子和凿子，能雕塑身体的每块肌肉。
只要有副哑铃和一条长凳，你就能随心所欲，进行种种健美训练。
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一、下背部：与杠铃相比，举哑铃能减少对脊柱的压力。
再说，用哑铃做动作也更舒服。
如果用哑铃做直腿硬拉练习，也能有效地发达股二头肌。
二、小腿部：站立，手持哑铃进行单腿提踵练习，比用小腿机训练效果更好。
也可脚前掌踏木板，将哑铃放在膝盖上进行单腿或双腿坐式提踵练习。
三、背部：与杠铃相比，用一只或两只哑铃做俯身划船练习（单臂划船对背下部更
安全些）能使背部肌肉增长得更快。
单臂哑铃划船一直是七届奥林匹亚先生获得者李、哈尼惯用的背部练习。
仰卧凳上做哑铃屈臂上举练习，不仅能锻炼胸部的前锯肌，而且能发达背部两侧的
肌群。
四、胸部：仰卧凳上，用哑铃做平卧推、上斜推和下斜推，比用杠铃做更有利于肌
肉的增长，因为它能更广泛深入地刺激肌肉。
也可用哑铃做多角度的飞鸟练习，以发展胸肌的各个部分。
一个很好的练习方法是做完一组哑铃飞鸟之后，立即做一组哑铃卧推举练习。
这样练不仅效果好，而且能减轻肩部负担，避免运动损伤。
五、肩部：各种形式的哑铃练习都可发展肩部肌肉。
比如，用哑铃做侧平举、前平举和俯身飞鸟练习来发展肩部三角肌的中束、前束和
后束。
发展斜方肌可采用哑铃耸肩或绕环练习。
六、肱二头肌：哑铃弯举是许多健美冠军用以练肱二头肌肌“峰”的一项最佳练习
。
不同方式的哑铃弯举能使 上臂更加粗壮，而且从后面看肌块分离，清晰突出。
七、肱三头肌：用哑铃做单臂或双臂颈后臂屈伸练习，可使肱三头肌发达成马蹄形
。
练习时可将哑铃尽量放低，以加强训练效果。
八、前臂：哑铃正握腕弯举可发展前臂内侧肌群；
发展前臂外侧肌群则反握弯举。
九、大腿：脚后跟垫块小木板做哑铃负重深蹲练习，可发展股四头肌。
如果躺在长条凳上脚夹哑铃做弯举练习，则可发展股二头肌。
十、腹部：仰卧，将哑铃置于脑后收腹起坐，可练上腹部肌肉；
收腹举腿（上体不动）可练下腹部肌肉。

五、减肥。。臀部和大腿

做 深蹲的动作 就是那种小孩子经常玩的游戏： 萝卜蹲 萝卜蹲 萝卜蹲完蜜桃蹲
呵呵 多找几个人 就当是娱乐也好呀 开心减肥法嘛

                                                  页面 2 / 4



    www.gupiaozhishiba.com
 

六、同样的负重情况下，腿长的比腿短的做负重深蹲会有优势一
些呢？

从理论上来说，腿长的相比腿短的，在同样负重的前提下肯定是做功更多的，相应
的消耗的热量也更多。
但是，腿长和腿短实际上的差别也可能就只差了几厘米到10几厘米，加上深蹲的话
下降上升的高度也就你一半的腿长，真实的差别可以忽略不计了。
所以也没必要纠结这个问题了，再说了你就算每次深蹲都比别人多消耗一大卡，你
也需要深蹲多次才有效果。
减肥不是一簇而成的。

七、做深蹲和硬拉重量是一样的吗？我意思是按常理，会不会某
个比另一个重一点？

按理说腿部肌肉很难撼动，因此深蹲需要更重的重量才加深刺激。
至于哪个吃力，还是深蹲比较省力的，毕竟胳膊拧不过大腿，腿还是比手臂有力
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