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对于大部分健身人士来说，健
身房可能是大家去得最多的场所，
但有一对“澳洲健身姐妹花”却不这
么看。来自悉尼的瓦内莎·高斯佩
尔和伊芙特·杜特认为，健身其实不
一定要去健身房，也不需要什么器
械，只要有一个一起健身的好伙伴
就行。两人互相把对方身体当做健
身器械的照片和视频近日在网上一
公布，立即受到众多健身迷的追捧！

瓦内莎和伊芙特都是私人健
身教练，“我们两个在健身教练

这个职位上都有着不少年的
经验，对几乎所有健身

器械的使用和效果
都了如指掌。”瓦

内莎说，“健
身 不 一

定 非

去健身房，我们想给健身加加料。”
在二人发布的视频中，你可

以看到瓦内莎把伊芙特当做杠铃
来进行锻炼。“我在当杠铃的时候
也需要尽力绷紧自己的身体，一
来是让瓦内莎更方便举起我并完
成动作，二来我自己也能得到一
定的锻炼。”伊芙特说。

除了新奇的健身方式，两人在
饮食方面也有独到看法。瓦内莎
说：“在我们当健身教练的时候，经
常会碰到很多来减肥的客户。她们
为了表达自己减肥的决心，经常这
个不吃那个不碰。这完全没有必
要。”两人不但经常分享食谱，而且
都是吃货，“无论是减肥还是健身，
正确的方法和良好的心态都是非
常重要的。你如果因为不能吃到
自己想吃的而感到痛苦，那减肥
就没有意思了。”她们的这种快乐
健身法也彻底吸引住了大家的眼
球，两人的健身视频被观看次数

超过了 35000 次，她们社交网
站的关注者也是不断增

多。“健身就是可以这么
快乐。”伊芙特说。
林冉

更多运动生活精彩内容
请关注微信公众号“郑运动”

大热
天的，意识

到要瘦腰围
及手臂的女

生变多，但是
大家往往会忽

略一个部位——
背部。即使是乍

看之下看似纤瘦
的女性，穿着 T 恤

或是薄上衣时的背
面，也可以看出背上

被内衣紧缚而出现的
层层赘肉……要知道，

下面这些习惯，都会导致
背部容易囤积脂肪。
驼背 驼背的人肩胛骨经

常处于打开的状态。若是
没有经常使用肩胛骨及背

部肌肉，就容易囤积脂肪。
此外，姿势不良还会导致骨盆

歪斜。骨盆歪斜就会导致身体
整体歪斜，歪斜的部分就容易

囤积脂肪。
长时间坐办公室 长时间处于同

样的姿势，背部、肩膀及颈部容易

僵直吧！上半身的血液循环不佳，
必然地代谢就会变差，脂肪也就容
易囤积。建议大家在办公室时，应
该常做肩膀及背部的伸展运动。
几乎不运动 运动不足会导致肩膀
周围、肩胛骨、背部的肌肉退化，背
部就容易囤积脂肪。
穿着紧绷的内衣 穿着紧绷的内衣
是导致血液循环不良及淋巴停滞的
原因。代谢能力降低或是水肿，就
容易累积老化废物，所以背部也就
容易囤积脂肪。每半年应该测量一
次内衣裤的尺寸，最重要的就是不
要穿太紧。
美背从这些运动开始

●早晨1分钟活动肩胛骨及背
部肌肉是非常重要的。

●在办公室时将手臂向后伸
展。以站姿双手在身后交握，用力
朝地板的方向伸展手臂。这么一来
就可以刺激肩胛骨附近的肌肉了。

●选择内衣侧边较宽的款式。
在意层层脂肪的人，最好选择内衣
侧边及内衣扣部分宽幅较宽的款
式。因为细款容易陷入脂肪内，导
致层层肥肉。 陶新蕾

如何把啤酒肚

变回啤酒和肚

练好这套“减肚神功”

保你回到身轻如燕的旧时光

2015
兴许是个好年

头，不少哥们儿都愉快
地当爹了，可是根据调查，当
了爹的男人体重要比没当爹
的男人的体重多上8斤多！
特别是现在炎炎夏日，大伙儿
都迷上了撸串喝啤酒，光着膀
子多惬意！
不过，多数人露出的可不是
六块腹肌，而是啤酒肚。国
外把这样的身材叫做“爸
爸体”。

我们想起了这样一个新
闻，早在 2012 年，英国剑桥郡
的一名重达170公斤的47岁男
子用了6个月成功减掉了57公
斤赘肉，原本行动不便的他还
得靠呼吸机应对肥胖性哮喘，
却因为女儿一句“爸爸，我还以
为你不会跑步”感到羞愧而开
始减肥。

从医学角度来说，半年减
57 公斤的速度并不健康，但不
少挺着啤酒肚的男人都希望自
己能够回到昔日瘦过的时光，
这回我们来帮帮大家。

网上早就有了不少减肥妙
招，什么“教你 7 天燃烧你的脂
肪”、“10 天就能让你收腹”，

“平板支撑助您迅速减肥”，还
有流行的 APP 哥本哈根减肥、
7 分钟锻炼法，这东西你的手
机 里 面 躺 了 多 久 没 有 开 过
了？这都是虚的，没有谁专
门针对啤酒肚开发过训练对
么，这回来看我们给你提供
的“减肚神功”，每周只需要
锻炼三次，每次 20 分钟，相信
啤酒肚就会重新分解成为啤
酒和肚了。

准备
设备：跑步机和两个哑铃。
●哑铃重量
入门：7公斤，中段：9公

斤，高级：11公斤
●速度设置
慢跑：入门：5.0，中段：6.0，高级：7.0
跑步：入门：6.0，中段：7.0，高级：8.0
快跑：入门：7.0，中段：8.0，高级：9.0
冲刺：入门：8.0+，中段：9.0+，高级：10.0+

锻炼

锻炼分4段，每段5分钟，交替在跑步机上和地面上进行练习。
第一段：跑步机训练

0~1分钟：慢跑 1~2分钟：跑步 2~3分钟：慢跑 3~4分钟：跑步
4~5分钟：快跑

第二段：力量训练
5~6分钟：俯卧撑 6~7分钟：平板支撑
7~8分钟：平板支撑俯卧，以平板支撑开始，向下俯卧，左右手臂交替下压，

随后再交替左右手臂进行平板支撑。每只手臂各进行60秒的锻炼。
8~9分钟：肘触膝，用俯卧撑的姿势撑起，缓慢用右膝向左肘方向移动，保

持你的后背水平，收回右膝，交替另外一侧进行。
9~10分钟：平板支撑30秒，平板千斤顶30秒，即用平板支撑的形态，

以双脚前掌球部为力量点进行“跳跃”，其间保持身体水平。
第三段：跑步机训练

10~11分钟：慢跑 11~12分钟：跑步 12~13分钟：快跑
13~14分钟：慢跑 14~15分钟：冲刺跑

第四段：力量训练
15~16分钟：四肢负重。持哑铃站立，双臂下垂，手心向前，呼

气并转哑铃，吸气恢复位置。
16~17分钟：负重下蹲。持哑铃站立，重心在后脚跟，向后

下蹲至膝盖角度90度，平缓恢复位置。
17~18分钟：负重压肩。举起哑铃站立，双手呈90度，肩部

持平，掌心向前。呼气，举哑铃过头部，保持背部挺直，吸气并恢
复站立，交替手臂进行。

18~19分钟：负重三头肌背踢。双手持哑铃站立，轻曲膝
盖向后弯，保持背部挺直，呼气，从后部踢到自己的手臂，并转
动腰部，吸气并恢复动作，交替进行。

19~20分钟：0负重举重。下蹲至90度角，腿部向后跳
跃呈俯卧撑姿态，再向前缩回到胸前，站立后向上跳跃，重
复这个动作1分钟。

这么好的教程，还不开练？至于吃什么能瘦身，少点
撸串喝啤酒就行啦！
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训练
营

澳洲姐妹花相互用身体当器械练

健身族
你需要一个小伙伴

魔力
运动家

美背
运动

别光顾着减腰围和手臂了

姑娘，你后背
有肉侧漏

再帅的男子，拥有一个啤酒肚都是一种不幸。

跑步机在这项训练中是
关键器械


