
Step by Step 塑造完美腹肌

为了收紧和加强腹肌，练习者应该了解怎样开始这项锻炼计划以及每星期要做的运动量

应该多大。要使一项锻炼达到预期目的的关键在于要有正确的技术动作、足够的强度和频率 。

那么，现在就让我开始吧！

1、腹部逆向收缩运动

这项运动主要是针对下腹部的。我经常会感叹怎么会有那么多人都是以针对上腹部的。

似于仰卧起坐之类的运动来开始他们的腹部锻炼。

在垫子上躺下，背部放松，双手自然放在身体两侧，手掌朝下。运动过程中保持上背部

紧压在地上。

收缩腹部，抬起双腿，与身体呈 90度，轻微上抬臀部。当你感觉腹部完全收缩，臀部

不能继续往上抬的时候，停止运动，慢慢的回到初始位置。

在你抬起臀部的时候呼气，返回到初始位置的过程中吸气。一定不要让你的双腿来拉动

你的腹部，把你的注意力放在你的下腹部的抬高上。你也许很难把注意力完全集中到这里来 ，

但是如果你做到了这一点，并且锻炼得当，你会觉得你的下腹部的确得到了锻炼和加强。

2、双重仰卧起坐



这是一项伟大的运动，因为当你锻炼得当的话，它会同时锻炼你的上下腹部。

面朝上躺在垫子上，双脚着地，腿部曲起成45 度。双手交叉放在胸前，或者轻轻放在头

的两侧。

酷方法让你拥有完美腹肌

据美国男性健康网站报道，有一种很酷的方法可以让你拥有完整漂亮的腹肌，仅需要一

个动作就能锻炼到八快腹肌。

面部朝上，躺在地上，膝盖弯曲呈 90度角，双脚略微抬起，使大腿垂直于地面。慢慢

抬起大腿，使它与地面呈 45度角，同时抬起上身，使身体也与地面呈 45度角。

伸直胳膊放在腿上。保持这个姿势，慢慢把左膝移动到胸部，然后向外伸展。右腿重复

这个动作。

两腿交替做这个动作就可以了。在做这些动作时，速度要放慢些，想象你的脚与重物发

生着反作用力。



妙招炼就男士性感腹肌

腹部，是男士健美锻炼的重点。腹部处在身体的最中央，是特别容易引人注目的部位。从人

体健美角度看，真正健美的腹部应由细而有力的腰和线条明显的腹肌构成。因此，请您不要

忽视腹部的健美锻炼。

1.侧身弯腰运动：直立。双腿分开，两臂左右平举，上体前屈，用左手指去碰右脚，右

臂自然上举，两腿和两臂都不得弯曲，吸气，然后还原，呼气。再换一方向，重复一次。连

做 8次。

2.屈腿运动：仰卧位。双臂左右平贴地面，两腿伸直后同时屈膝提起，吸气，使大腿贴

近腹部;然后呼气，缓缓还原。重复 8次。

3.举腿收腹：主要是发展下腹部肌肉。上身平卧，腿伸直并尽可能抬高，接着再缓慢放

下。这一练习做均匀后，双膝弯曲继续做同样的动作。重复 8次。

4.坐式屈团身：主要为发展上、下腹部肌肉。伸直膝盖，上身后仰，保持身体平衡，然

后屈膝收腹，使腹肌极度折屈。练习中，脚始终不能触及地面。
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