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专业教练介绍说，深蹲训练能

够提高腿部及臀部肌肉力量及耐

力。深蹲锻炼价值最大的是蹲起

阶段，此阶段注意力集中在腿部，

腿部全部用力，同时呼气。头要抬

起，想象蹬腿用力使头能向上顶，

而不要先抬起臀部后直腰。整个

蹲起过程要保持重心稳定，脚不能

移动。

动作要领：双脚分开与肩同

宽，双脚脚尖冲外。收腹挺胸，后

背挺直，下至大腿与地面平行或膝

关节稍小于 90 度，膝盖不要超过

脚尖，上至膝关节微屈，不要超

伸。下蹲时吸气，还原时呼气。

注意事项：
1.下蹲时选择好双腿之间的

距离(与髋同宽或与肩同宽)。

2.下蹲时膝关节不要超过脚

尖，膝关节方向与脚尖方向一致。

“平板”+深蹲 平腹+翘臀！

要说现在微博健身话题中最热的两个词，莫过于“深蹲”和“plank(平板支撑)”

SOHO 中国董事长潘石屹、前美国驻华大使骆家辉都是平板迷，在微博上晒支撑

时间长短，PK 动作的标准度，更有健身达人制定了“微博打卡”，每次将自己的运动

量发微博，以此为证督促自己坚持下来。不少人觉得这两个动作太简单，似乎没

什么技术含量，其实越是看着简单做起来越难，在小记关注的微博好友中，专业的

教练给出专业的指导，您不妨试着学学看，如果真的能做到，还怕身材不够好？

平板支撑其实是一种锻炼平衡

和腹部核心肌肉群的减肥动作。在

瑜伽中，平板支撑经常是拜日式的其

中一个动作，或是流瑜伽的一个连接

体式。同时，平板支撑也是普拉提运

动中一个经典动作。当然，你也可以

将平板式作为一个单独动作来练习。

平板可以有效的锻炼腹肌，被公

认为训练核心肌群最有效地方法之

一，每天坚持做可以让平坦的小腹重

见天日。

1.俯卧于瑜伽垫上，前臂支撑在

垫子上，肩膀和肘关节垂直于地面

2.双脚趾踩地，身体离开地面，躯

干伸直(腰部不要出现塌陷)，头部、肩

部、胯部和踝部保持在同一平面，腹

肌收紧，盆底肌收紧，脊椎延长，眼睛

看向地面，保持均匀呼吸。

3.保持你的双眼看着你身前的地

面，注意不要抬起背后。你的身体

要一直保持从头到脚都在一条直线

上。

注意事项：
专业教练提醒大家，一定不要盲

目攀比训练时间：根据个人训练能力

来决定保持多久。平板支撑需保证

在腰部没有酸痛，而且能够保持正常

呼吸的情况下练习。

“平板”平小腹

深蹲练翘臀

（吴超琪）
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