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郑运动
A21

关注郑运动
我们会送给你

惊喜哦

电影《瘦身男女》里，刘德华饰演的肥
佬“为爱瘦一次”，令万千影迷感动。现实
生活中也有着类似的事：31 岁的英国男
子克雷格·卡灵顿近来因为在社交网站上
晒自己减肥前后对比照而成为网络红人，
从事零售店经理工作的克雷格在 4 个月
内通过健身和合理饮食减掉了近 50 斤，
而他减肥的动力来自3岁女儿的一句话：

“你看上去不像是我的爸爸了。”
作为店铺经理，克雷格大部分工作时

间都是坐在办公桌前，基本不从事任何体
育健身活动。同时他还常常不吃早餐，却
在中餐和晚餐时吃很多“垃圾食品”，体重
最重时达到了近190斤。“有一天早晨，我
去哄我女儿起床，结果这个小家伙看到我
突然说了句‘爸爸，你看上去不像是爸爸
了，而像个胖老头’。听到她这么说，我知
道自己必须改变什么了。”克雷格表示。

此后4个月中，他每周去3次健身房，
戒掉了薯条、可乐、芝士饼干等所有“垃
圾食品”，成功瘦身 40 多斤，身体上的肌
肉线条也愈发明显起来。“我现在感觉好
极了，”如今又做回“型爸”的克雷格说，

“我得感谢我的女儿，她给了我找回健康
的动力。” 南都

故事
汇

培根、冰激凌、鸡尾酒一样都不少六周打磨出六块腹肌小蛮腰瑞典妹子是怎么做到的？

公开
课

第1招：全身仰卧起坐

平躺在地上，双腿伸直，双手
举过头顶与身体平行；将双腿弯
曲上提，膝盖向自己的胸部靠近，
同时，双手高举向膝盖靠近，要点
是：背部需要保持平直，并不能离
开地面。

第2招：环式仰卧起坐

平躺在地上，双膝弯曲，脚掌
着地。在两个膝盖间放上一个健
身环或者健身球；将膝盖抬高，尽
量让大腿和小腿呈直角。保持住
后提起上躯干，尽量让从骨盆到胸
部的肌肉得到锻炼；伸直双腿，并
保持健身球不掉下来。再次弯曲
膝盖呈直角后，放松全身。

第3招：水平吊膝

双手举高拉住高处双杠，将身
子吊起；利用腹部肌肉将膝盖提
起，双腿夹紧，小腿大腿呈90度；
慢慢地放下膝盖恢复到初始姿势。

第4招：高速仰卧起坐

平躺在地上，双腿伸直。将右
膝提起，同时弯曲上半身，用自己
的左手手肘触碰自己的右膝，然后
左右交换。短时间内持续高速做
这个动作。

一个赌局引出六块腹肌
与很多年轻人一样，24岁的萨拉称自己是“活在社交

网络”中的一代。
“我很喜欢泡吧，经常会和很多朋友一起去酒吧喝

喝小酒，聊聊天。”萨拉说。而这次她开始自己的锻炼
之旅，也缘于她经常去的一家酒吧。那天，萨拉刚失
恋不久，正在酒吧里散心，和酒保赞恩聊着聊着打起
了赌来。

“赞恩是我很要好的朋友，他说，他是苏豪地区最
健美的酒保，我不服气，我们就说要比一比。”萨拉
说。两人打赌将用6周时间，比一比最后谁的腹肌比
较发达。输的人要请赢的人去伦敦一家著名的牛排
馆好好撮一顿。“我可不能就这样输了。”萨拉说。

从未参加过任何健身赌局的萨拉回想起来
还是觉得有点怕怕的：“我从来就是一个很随性
的人，虽然有去健身房，但也没有那么看重锻炼
和运动。不过这次既然和赞恩设了这个赌局，
我一定要赢。”萨拉早些年曾出过一次车祸，造
成她的脊椎稍稍有点弯曲，所以如果萨拉想在
45 岁后仍能工作，她必须经常锻炼。“不过要
练，我也要用我自己的方式来练。”

对于很多正在减肥或打磨身材的人来说，多运动、少摄入，基本上是每
个人减肥的准则，但住在伦敦的24岁瑞典妹子萨拉·马尔姆却不这
么认为。因为和人打了个赌，爱泡吧、爱培根的萨拉开启了练腹肌之
旅，6周过后，萨拉不但练出了6块腹肌，还成功赢得了赌局。
更令人羡慕的是，这6周里，萨拉照样想吃什么吃什么，想喝什么喝

什么。其实想要练肌肉，不一定需要太多去限制自己的
饮食，找对方法，轻轻松松也能练

出腹肌。

任性妹子：早餐必备培根

萨拉·马尔姆年龄：24岁身高：1.75米特训前：65公斤特训后：67公斤

看看橄榄球手詹姆斯

传授的练腹肌4大招

作为萨拉最喜欢的食物，培根是萨拉
每天饭桌上必备的食物。

“对于我来说，别的都可以忍住，但是早
饭没有培根我可接受不了，我会觉得整天都
过得不舒服。不过，我也知道，不做出一点
牺牲不行，所以我给自己定了个规矩，每天
一顿全素餐，我就能在早上吃培根！”萨拉
说。除了每天必须一餐全素，萨拉在制作方
式上也做了一点改变，她放弃了原来用的黄
油，改用了脂肪含量低的椰子油来烧。

每天培根不能停，“任性”的萨拉每周还
有一天“偷腥日”。在这一天里，她想吃什么
就吃什么，想喝什么就喝什么，萨拉经常会
在酒吧喝到凌晨3点，点上一大桶的杜松子

酒，配上冰激凌和巧克力，好好吃上一顿。“那
些东西都是我的最爱，我可舍不得它们。”

萨拉这么任性还能练出腹肌？当然
和她的锻炼方式得当有关。

为了练出腹肌，赢得比赛，萨拉特意
找来了英式橄榄球运动员詹姆斯·哈斯
科尔作为自己的私人健身教练。一周练
4 天的萨拉也会利用好锻炼的每一分
钟。每次去健身房，萨拉都会将詹姆斯
制定的 4 个动作进行 30~40 分钟的练习，
6 周后萨拉不但练就了 6 块腹肌，也让赞
恩心服口服地买了单，吃到了一餐免费
的上等牛排。林冉


