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本书将塑肌分作入门和进阶两个阶段，资深健身教 
练亲临指导，.让您简单拥有强健的胸肌、背肌、腹 

肌、臀腿，成为最具力量的肌肉美型男。 
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值服务”的经营理念，为会员提供全面、科学、 

专业的尊贵服务。 
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Preface 
法国伟大的思想家伏尔泰的“生命在于运动”这 

句话，早已成了妇孺皆知的至理名言。健康的身体离 

不开积极的体育锻炼，这一点也早有定论。可是当今 

世界上，健康并不是人人都能拥有的，即便是现代科学技 

术给人们带来了日益优越的条件，人们的机体却仍经常受到这样或那 

样的困扰。例如食欲不振、疲乏无力、情绪不稳、头晕、失眠、关节疼痛 

等。人类社会现代化程度越高，人们在学习和工作中的脑力活动越多，长时 

间伏案忙碌，也就忽略了运动，而缺乏运动也就会使人体产生一系列的疾 

病，这是影响现代人健康的主要原因之一。 

近年来，越来越多的人深刻地体会到了健康的重要，人们的健身热情也日益高 

涨，越来越热衷于参加各种健身活动，以此来强健自己的身体素质或者给自己的生 

活增添一些活力和强度。锻炼固然是一件好事情，但如果方法不对，走了极端，将 

会适得其反。健身要遵循一定的方式方法，不能由着自己的性子来，科学健康的健 

身方法才能让你拥有更健康的体魄。 

我们特别推出这套健身丛书，以专业翔实的健身知识配以正确姿势的图解来担当 

你的健身顾问，它将会为你的生活打开另一扇窗。从型男到中老年，从索女到孕妇, 

从如何在健身后消除全身的酸胀到怎样安排你的健身营养餐，从你单独在健身房挥汗 

如雨到带上爱人一起练习，甚至等你们都白发苍苍时，仍然还能用上这套书。 

人生财富何为贵？健康！只有获得健康才可能拥有一切，为了幸福，请养成良 

好的锻炼习惯，为健康打好坚实的基础，幸福一生。 

斗給 
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塑造肌肉美型男 

完美领先， 
我型我塑 

男，原来如此 

型男”的意义很广泛：运动， 

帅气，时尚，或是用花衬衫把自己装扮 

成都市浪子的形象，或是用各色指环将 

自己演绎成酷劲十足的“指环王”，这 

些都可以理解为是型男的模板。不但如 

此，型男还要具有盛气凌人的勇气，玩 

弄时尚于股掌之间。然而我们今天要说 

的型男指的是男性拥有健硕的身材，健 

康的体魄，完美的身材比例，肌肉的线 

条，就算不用时尚的衣装，你也能成为 

众人眼中的型男。 



第一部分 XING NAN JIAO SHI贺男溆t 

运动、锻炼的含义因人而异，方式也多种多样，但目的却都一样——通过运动将体内多余的 

脂肪通过汗腺散发出去，从而打造健康匀称的完美体型。它可以是在球场上的挥汗如雨，也可以 

是慢跑，又或是做家务，这都是一种运动的方式。不过，我们需要明确的是：在这个压力倍增的 

社会里，在这个提倡“生命在于运动”的国度里，我们需要锻炼，我们需要运动，这样我们才会 

更加健康，更加快乐。在运动中，你不仅能享受到大汗淋漓的畅快，也能体会到运动带给自己切 

切实实的健康快乐。运动后全身轻松，身材越来越棒，心肺功能越来越好，这些都是通过运动后 

才能得到的感受。健身运动现在也越来越受到都市人群的追捧，衍生出来的不仅仅是一种时尚， 

更代表着一种绿色健康的生活方式。 

9 
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简单塑造肌肉美型男 

二、完美接触， 
独领风骚 

)初练健身的训练原则 

(1) 训练频率。 
为显著提高心血管耐力，应该每周进行3 ~ 5次心血管练习。 

如在此基础上多做1~ 2次，不仅不会明显提高心血管耐力，反而 

会增加受伤的可能性，刚开始练习的人们应该少做一点，然后 
逐渐提高到1周3〜5次。 

(2) 运动强度。 

为显著提高心血管耐力，人们应在他们的心血管耐力范围内 

进行练习，控制在适宜运动强度范围内。以这样的强度练习就有 

足够的效果，能锻炼心血管而不会伤害它，逐步提高心血管耐力 

水平。出于安全考虑，人们应从心率的下限开始运动。 
运动强度=( 220-年龄-安静心率）x (65%〜80%) 

+安静心率 
(3) 运动时间。 

为显著提高心血管耐力，每次练习时间为30〜60分钟，有些人 

开始阶段无法达到这个时间，那么就可以选择一个自己能够接受的时 

间，通过调整再增加运动量。研究表明，每天钟的有氧训练对人 

的益处最大，刚开始时最好是选择喜欢做的运动。 
(4) 训练方式。 

为显著提高心血管耐力，要求人们参加周期性、重复性、连续 

性、使用大肌肉群的训练。如爬山、跑步、游泳等。当选择练习类 

型时，应当记住要从中得到收获。综合练习1周以上的训练，如： 

周一'去游泳，周二去跑步，周三去.但是每一'种练习至少保持在 
20-30分钟以上，多个活动间隙不要超过1分钟，以便从中获得充分 

的锻炼心血管耐力的益处。 

10 



第一部分 XING NAN JIAO SHI变男私t 

)训练指南 
初级练习者：每周1〜2次训练，训练半年以内。 
中级练习者：每周3〜4次训练，训练半年至 

(1) 强度。 
强度由心率反映。 
最高心率=( 220 -年龄） 

高强度=(最高心率-安静心率） 
x ( 85% - 90% ) +安静心率 

中等强度=(最高心率-安静心率） 
x (15% - 85% ) +安静心率 

中低强度=(最高心率-安静心率） 
x ( 65% ~ 75% ) +安静心率 

低强度=(最高心率-安静心率） 
x ( 60%〜65% ) +安静心率 

力量训练的强度和方法： 
增强耐力，中低强度4〜6组，每组12〜18次。 

增加力量，中等强度3〜4组，每组8〜12次。 
增加爆发，高强度1〜3组，每组6次以下。 
减少脂肪，低强度4〜6组，每组18〜15次。 

有氧训练： 

提高心肺功能，中等强度心率，时间15〜30 

分钟。 
减少脂肪，中低等强度心率，时间20〜60 

分钟。 
放松，低强度心率，时间5~105>钟。 
(2) 时间。 
一般练习者要进行10〜20分钟训练。 

中级练习者要进行20〜30分钟训练。 
高级练习者要进行30〜40分钟训练。 

★注意：一定要在训练中选择适当的运动 

强度，循序渐进。 

—'年。 
局级练习者：每周4〜6^训练，训练~~年以上。 

★注意：不同的人群应采取不同的训练计 

划，初级练习者要进行有氧练习，每周不少于两 

次，在进行有氧练习时要结合力量练习。 

(二）几种情况可以说明运动的海瘡 

(1 )用鼻子吸气，呼气并可以轻松交流。 
(2) 用鼻子呼吸，但说话困难。 

(3) 用鼻子吸气，嘴呼气。 

结论：以上三种情况可以保持训练。 

( 4 )嘴呼吸是对身体的一'种挑战（对中、局 

级练习者来说能带人更高的训练状态，适用于 

中、尚级练习者）。 



简单塑造肌肉美型男 

> 一遂有效锻炼的组成部分 

(1) 热身。 

体温升高使身体更加容易地做柔韧练习。 
运动肌肉的血流量增加。 

肌肉收缩可反应的次数增加。 

受伤的可能性减少。 

作用于心脏的压力减少。 

做好练习的心理准备。 

注意：一次全面的热身在5〜10分钟，使练 

习者感到微微出汗。通过身体表面的观察，心率控 

制在100次/分钟，手心、身体背后出汗少许为宜。 

(2) 力量训练（固定器械、自由重量）。 

针对每块肌肉做3组练习，每组8〜10次。 

每次练习会使肌肉变硬，成型。 

(3) 心血管练习。 

运动强度 
(220-年龄-安静心率）x ( 60% ~ 80% ) 

+安静心率 
每一次的训练要进行20〜60分钟的跑步或自 

行车的训练。 

减少脂肪，提高心肺功能，减少心脏病、糖 

尿病、高血压的发病概率。 
(4) 放松。 

使心脏逐渐恢复到正常状态。 

低强度心血管练习。 
步行5 ~ 10分钟，切忌坐下来休息，否则会 

造成晕厥。 

(5) 伸展。 

放松训练后要进行伸展活动。 

★注意：减少受伤的风险，提高肌肉的弹 
性，减轻剧烈运动后的肌肉疼痛。 

12 



第一部分 XING NAN JIAO SHI贺男私t 

(1 ) 20岁左右。 

运动医学将这个年龄段称为“破纪录年龄段”，这个时段身体功能正处于鼎盛时期，心律、肺 

活量、骨骼的灵敏度、稳定性及弹力等各方面均达到最佳点。从运动医学角度来讲，这个时期运动 

量不足比运动量偏高更对身体不利，这个年龄段的人可进行任何运动强度的锻炼，通过肌肉强化锻 

炼取得的“常规体力”在锻炼终止后也不会消失，心脏通过耐力锻炼可提高输血量。总之，20岁的 

人能为今后的身体健康储备“资源”。这个时段一定要注意坚持锻炼，以保持体重，否则30岁以后 

再去减肥就很吃力了，锻炼可在星期一、三、五隔天进行一次，每次进行大约30分钟增强体力的锻 

炼，方法是试举重物，负荷量为极限肌力的60%，一直练到肌肉觉得疲劳为止（大约每次做10〜12 

次）。如果多次练习并不觉得累，可以加大器械重量10%，必须使主要肌群（胸肌、肩肌、背肌、 

肱二头肌、肱三头肌、腹肌、腿肌）都得到锻炼。还需进行约20分钟的心血管系统锻炼，方法是慢 

跑、游泳、骑自行车等，强度为脉搏150 ~ 170次/分钟。 



简单塑造肌肉美型男 
_ 

(2) 30岁左右。 

此年龄段的人身体功能已越过顶峰逐渐下滑。这时如果忽视身体 

锻炼，对耐力非常重要的摄氧量会逐渐下降，但不必恐惧，因为你依 

然年轻。此时身体的关节常会发出一些响声，这是关节病的先兆，为 

了使关节保持较高的柔韧性，应多做伸展运动，还要注意心血管系统 
的锻炼。锻炼仍是在星期一、三、五隔天进行一次，每次进行25〜30 

分钟的心血管系统锻炼（慢跑或游泳），强度不要像20岁时那样大； 

再进行20分钟增强体力的锻炼，与20岁时相比，试举的重量要轻一 

些，但做的次数可多一些；还需进行5〜10分钟的伸展运动，重点是背 

部和腿部肌肉，久坐办公室的人更要注意伸展运动，方法是：仰卧， 

尽量将两膝提拉到胸部，坚持30秒，仰卧，两腿分别上举，尽量举 

高，保持30秒。这个年龄段的人仍可进行各种体育锻炼，若间断一段 

时间，重新进行锻炼时要遵循“循序渐进”的原则。医生建议，35岁 

以上的人锻炼前应做心电图检查。 
(3) 40岁以后。 

与20岁相比，40岁以上的人肌肉的可锻炼性已下降25%，体力逐渐 

下降，肌肉逐年萎缩，身体开始发福（变胖）。发福与肌肉总量的减少 

有关，肌肉少，脂肪的消耗就少，而饭量并不比年轻时少，于是肚子便 
开始凸起来。因此，超过40岁的人选择运动项目不仅应选择有利于保持 

良好的体型的运动，而且要能预防常见的老年性疾病，如高血压、心血 

管病等。锻炼可选择在每星期一、五进行两次，内容包括： 25〜30分钟 

的心血管锻炼，中等强度。如慢跑、游泳、骑自行车等。 
(4) 50岁以上。 

在这个时期，人的脉搏每分钟不超过130〜140次，可进行10〜15分 

钟的器械练习，器械重量要比30岁时轻一些，重量太大会损害健康，但 

次数不妨多些。为防止意外，最好不使用哑铃，而是选用健身器。还需 
进行5〜10分钟的伸展运动，尤其要注意活动各关节和那些易于萎缩的 

肌肉，周三加一次45分钟增强体力的锻炼，不借助器械，可用俯卧撑、 

半下蹲等，重复多组，每组约20次，数量依自己的承受力而定。推荐运 

动项目：网球、长距离滑雪、游泳、慢跑、高尔夫球、跳舞、散步。 

14 
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简单■塑造肌肉美型男 

A 决定领先， 
迈向魅力男士的第一步（入门级 

(—)健身前的热身运 

在训练或比赛开始之前先做几分钟热身运动能提升身 

体功能和集中注意力。热身会给大脑以刺激，让你的身体 

为更强的运动做好准备，热身还可以避免运动中突然用力 

而拉伤肌肉，许多其他的损伤也可以通过正确的热身运动 

来预防。 

可选择如图所示的热身运动。 

♦跑步♦ ♦椭圆仪* 
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塑造肌肉美型男 

♦头侧屈* ♦划船♦ 



♦左右侧弓步♦ ♦交替弓步臂上举♦ 
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♦脚旋绕* 
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◎站立弯举（反握） 

站立，双臂伸直，与肩同宽，反握杠铃杆， 

屈肘，把杠铃杆举至胸前同时呼气，控制1〜2 

秒，缓慢按原路线还原，同时吸气。 

21 



简单塑造肌肉美型男 

◎抗阻屈肘 

站立，右手握拳，屈肘90°，左手 

放在右手腕部用力下压，同时右手用力 
抵抗5〜10秒。 

◎坐姿单臂弯举哑铃（反握） 

坐姿，右手伸直，反握哑铃，右肘 

靠在右大腿内侧，屈肘，把哑铃举至胸 

前同时呼气，控制1〜2秒，缓慢按原路 

线还原，同时吸气。 
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◎俯卧撑（窄距） 

俯卧，双臂伸直，双手与 

肩同宽，掌心向下平放于地面， 

双脚并拢，吸气同时屈肘使躯干 

靠近地面，双肘朝后，控制1〜2 

秒，呼气同时推举身体回到双臂 

伸直的位置。 



简单塑造肌肉美型男 

◎双杠屈臂撑 

双手握杠，两臂支撑在双杠上，头正挺胸 

顶肩，躯干、上肢与双杠垂直，屈膝后小腿交 

叠于两脚的踝关节部位，吸气同时肘关节慢慢 

弯曲，使身体逐渐下降至最低位置，稍停1〜2 

秒，呼气同时两臂用力撑起至原位。 
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第二部分 XING NAN JIAN SHEN GUAN变男僻|砟 

)强壮的胸肌 

◎变换双手间距俯卧撑 

俯卧，双臂伸直，双手宽于肩，掌心向下平 

放于地面，双脚并拢，吸气同时屈肘使躯干靠近 

地面，双肘朝两侧，双手向内移动与肩同宽，呼 

气同时推举身体回到双臂伸直的位置。 
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简单塑造肌肉美型男 

◎足高位俯卧撑+击掌 

俯卧，双臂伸直，双手宽于肩， 

掌心向下平放于地面，双脚并拢放于 
20厘米高的台阶上，吸气同时屈肘使 

躯干靠近地面，双肘朝两侧，呼气同 

时快速推举身体使双臂伸直，双手离 
开地面快速击掌1~ 2次，然后回到起 

始位置。 

26 



(四）雄厚的背肌 

◎引体向上 

双臂伸直，宽握距正手抓握单 

杠，呼气同时身体上拉至眼睛高于单 
杠，稍停1〜2秒，吸气同时身体缓慢 

下落至起始位置。 
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◎俯卧直臂侧上举 

俯卧，双臂侧平举伸 

直，呼气同时上身向上抬 
起，稍停1〜2秒，吸气同时 

上身缓慢下落至起始位置。 



第二部分 XING NAN JIAN SHEN CUAN贺男僻导诈 

◎站立体前倾提铃后摆 

双腿前后分开站立，屈体90°，右 

手掌心向内持握哑铃，左手支撑于左大腿 

上，保持身体稳定，呼气，尽量提拉哑铃 

至最高处，保持肘部朝后，稍停1〜2秒，吸 

气，哑铃缓慢下落至起始位置。 



简单塑造肌肉美型男 

◎臂上举仰卧起坐 

屈膝平卧，双足着地，双 
臂上举，呼气，屈身将躯干抬 

起，吸气，身体返回起始位置。 
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' 

单肘支撑侧卧，呼气，髋部 

上挺，使身体成直线，吸气，髋 

部返回起始位置。 

第二部分 XING NAN JIAN SHEN GUAN 变男f建 

◎单肘支撑侧卧髋上挺 
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◎悬垂抬腿（无下摆） 

双臂伸直，中握距正手抓握单 

杠，呼气，屈髋使大腿靠拢胸腹部， 
稍停1〜2秒，吸气，大腿下落至起始 

位置。 

.一 

简单塑造肌肉美型男 
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第二部分 XING NAN JIAN SHEN GUAN贺男傩身作 

◎侧弓步蹲起站立 

双腿并拢站立，双手叉腰，呼气，右腿 

向右迈一大步，同时右腿屈髋屈膝下蹲，使 

右大腿与地面平行，稍停1〜2秒，吸气，右 

腿伸髋伸膝，同时右腿向左腿并拢站立，换 

至左腿。 
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简单塑造肌肉美型男 

34 

◎前平举半蹲起立 

双腿分开与肩同宽，双手前平举，呼气， 

双腿屈髋屈膝下蹲，使之与地面平行，稍停1〜2 

秒，吸气，双腿伸髋伸膝返回起始位置。 



◎仰卧挺髋 

平卧，双手平 

放在髋部两侧，屈膝 
90°，呼气，双足用力 

将臀部抬起，稍停3〜5 

秒，吸气，降低臀部， 
但不要接触地面。 

二部分 XING NAN JIAN SHEN OUAN 贺男 

/ 
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简单塑造肌肉美型男 

◎单腿跪撑伸髋侧摆 

双手双膝俯卧撑地， 

把右膝稍抬离地面，呼气， 
右膝向侧抬90°使之大小腿 

与地面平行，稍停3〜5秒， 

吸气，右大小腿返回起始位 

置，但不要接触地面。 
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第二部分 XING NAN JIAN SHEN GUAN 变男等幛 ___ :'___■_■_ ■ 

◎弓箭步屈蹲 

弓箭步预备，身体直上直下，不要向前 
俯冲，下放时两膝盖约至90°，停留约3秒，然 

后站起，重复10〜15次。 
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简单塑造肌肉美型男 

◎单脚滑翔 

单脚站立，双手打开协助平衡，身体微微向 
前，下放时两膝盖为45°〜90°，停留约3秒，然后 

站立，重复10〜15次。 
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第二部分 XING NAN JIAN SHEN GUAN 贺男傳 |卞| 

◎同手同脚 

同手同脚预备，下蹲往脚尖外约45°前方 

摸地，然后往脚尖内45°前方摸地，记得换脚 

时要同手同脚，重复10〜15次。 



简单塑造肌肉美型男 

◎单脚平衡 

单脚站立，双手打开协助平衡，身体直上直下， 
下放时两膝盖为45°〜90°停留约3秒，然后站立，重复 

10〜15次。 
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第二部分 XING NAN JIAN SHEN GUAN 贺男僻身 

魇为塑肌， 

打造超男人的强健体魄（进阶级) 

o )安全有力的臂 

◎仰卧头上弯举 

仰卧于长発上，双臂伸直，正手抓杠，吸气， 

屈肘，保持稳定，不要向两侧晃动，呼气，返回起 

始位置。 

◎坐姿头后弯举 

坐姿，双手托住哑铃于颈后， 

呼气，伸直双臂，将哑铃举至头上 

方，吸气，返回起始位置。 



◎站立伸肘下拉 

站立，两上臂贴靠两肋，屈肘，弯起前 

臂在胸前握一根连接拉力条的弯把，握距与肩 

同宽；呼气，肘伸，将弯把用力下压到臂部完 

全伸直，静止1秒，吸气，返回起始位置。 
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第二部分 XINO NAN JIAN SHEN GUAN贺男f建身卞官 

◎斜托臂弯举 

坐姿，塌腰，双臂靠于斜托垫上，反握 

杠铃，呼气，收缩肱二头肌，将前臂向上弯 

起，直到可能的最高点时，彻底收缩肱二头 

肌1秒，吸气，然后慢慢松展肘关节，让杠铃 

慢慢回落到托板上。 
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简单塑造肌肉美型男 

◎哑铃弯举 

坐于长凳上，掌心向内，双手各 

握一哑铃，呼气，同时抬起哑铃，掌 

心向后，吸气，返回起始位置。 
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第二部分 XING NAN JIAN SHEN GUAN贺男僻导炸 

◎反式高位拉力器弯举 

垂直于拉力器放置一条长凳， 

身体仰卧长凳上，头部靠近拉力 

器，两臂上伸与身体垂直，双手以 

一手之宽握住横杠，保持上臂稳 

定，呼气，平缓地屈肘，将横杠拉 

向你的前额，当肱二头肌收缩到最 

大限度时仍尽力下拉，吸气，然后 

慢慢返回起始位置。 
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(二）发达健硕的胸肌 

◎仰卧卧推 

仰卧长凳，背部、臀部要平贴発面，两 

脚平放于地面，双手距离大于肩宽，正手抓 

握杠铃，吸气，使杠铃缓慢下降至胸部乳头 

上方，呼气，将杠铃垂直上举至两臂完全伸 

直，胸肌彻底收缩，静止1秒。 
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第二部分 X1N0 NAN JIAN SHEN GUAN贺男僻导炸 

◎仰卧双手直臂拉哑铃 

仰卧长凳，双足着地，双手共握 

一只哑铃，掌心贴附于上铃片的下面， 

拇指和食指环绕手柄，呼气，将哑铃 

下降至头后，肘部微屈，静止1秒，呼 

气，收缩胸大肌，把两臂向上拉回起始 

位置。 
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简单■塑造肌肉美型男 

◎屈体站立交叉侧下拉 

双腿稍分开站立，身体轻度前倾，肘部稍屈，两 

臂展开抓握拉力器手柄，呼气，将手柄向内拉拢至两 

手相接触，静止1秒，吸气，返回起始位置。 
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第二部分 XING NAN JIAN SHEN CUAN 变男f建导 

◎仰卧哑铃飞鸟 

上身平卧于窄凳，双手握持哑铃，双臂向 

上伸直，肘部微屈，吸气，两臂张开，使肘与 

肩同高，呼气，同时推举哑铃至起始位置。 
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简单塑造肌肉美型男 

◎坐姿胸部推举 

作不可太快，保持匀速( 

坐姿，双手握住训练机的把手并调整 

适当的镑砰重量，缓缓向前推去，注意动 

_ 
二ill 
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第二部分 XING NAN JIAN SHEN GUAN贺男f建导砟 

◎杠铃硬拉 

双腿与肩同宽站立，屈膝，屈体，直 

腰，双手与肩同宽正握杠铃，呼气，缓慢 

向上提拉杠铃；伸膝，伸髋，直腰，最后 

保持身体直立，吸气，杠铃缓慢下落；屈 

膝，屈体，直腰，最后落至起始位置。 
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简单塑造肌肉美型男 

◎立握单杠左右引体向上 

双臂伸直，立握抓握单杠，呼气，同时 

上拉身体左侧至眼睛高于单杠，稍停1〜2秒， 

吸气同时身体缓慢下落至开始的位置；呼气， 
同时上拉身体右侧至眼睛高于单杠，稍停1~2 

秒，吸气同时身体缓慢下落至开始的位置。 
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第二部分 XING NAN JIAN SHEN GUAN贺男f建导砟 

◎上下交错握点引体向上 

右臂伸直，抓握单杠，左臂屈肘握 

训练带，呼气，同时身体上拉至眼睛高 
于单杠，稍停1〜2秒，吸气，同时身体 

缓慢下落至起始位置。 

53 



简单塑造肌肉美型男 

◎坐姿划船 

面对训练机坐下，双脚抵于挡板， 

身体向划轮处前倾，呼气，用力拉动手 

柄至腹部，肘部尽量向后，吸气，返回 

起始位置。 

54 



第二部分 XING NAN JIAN SHEN GUAN贺男僻导砟 

◎躯干旋外侧卧持铃体侧屈 

躯干旋外侧卧，左手握持哑铃，吸气，躯 

干向下侧屈至最低，呼气，躯干向上侧屈至身 

体伸直。 
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简单塑造肌肉美型男 

仰卧平躺在垫子上，双臂上 

举，双腿伸直，呼气，屈身将躯 

干和双腿抬起，吸气，躯干和双 

腿返回起始位置。 

◎直腿臂两头起 
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◎练腹轮收腹 

双膝略微分开跪在垫子上，在正前 
方10〜15厘米处放置滚轮，双臂位于肩 

关节正下方，肘关节略弯，慢慢地将滚 

轮推向身体前方，然后收缩腹肌将身体 

拉回起始位置。刚开始的时候不要推得 

太远，等腹肌背部及肱三头肌等辅助肌 

肉的力量有所提高后再逐步增加距离。 



◎双足单臂侧撑卧髋侧顶 

双足放于30〜40厘米高的凳 

上，前臂撑于垫上，侧卧，吸气， 

髋部向下落到最低处，呼气，髋部 

向上抬至最高处。 
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部分 XING NAN JIAN SHEN GUAN 贺男 f建 

SUM 

◎侧卧体前上下举腿 

右前臂撑地，侧卧，屈髋90°，呼 

气，左大腿向上抬至与地面垂直，吸 

气，将左腿返回至起始位置，然后换另 

-侧锻炼 



◎仰卧负重挺髋 

平卧，双手平放在 

髋部两侧，放杠铃片于腹 
部，屈膝90°，呼气，双 

足用力将臀部抬起，稍 
停3〜5秒，吸气，降低臀 

部，但不要接触地面。 
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第二部分 XING NAN JIAN SHEN GUAN贺男f建导砟 

◎杠铃架负重后蹲 

站立，双腿分开与肩同宽，保持脚 

尖朝前或轻度朝外，将杠铃放在肩部斜方 

肌上，稍微高于后三角肌，双手以适当的 

距离抓住杠铃，双肘朝后，平视前方，吸 

气，缓慢屈髋、屈膝下蹲，背部挺直，当 

大腿与地面平行时，呼气，伸髋、伸膝、 

直腰返回起始位置。 
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简单塑造肌肉美型男 

◎弓步蹲起 

双手各握一哑铃，掌心向内，挺胸抬头，向前迈出一 

步，吸气，身体下降，前面的膝关节弯曲成90°，后面的 

膝关节接近地面，呼气，然后前面的脚后跟用力蹬地站起 

至起始姿势。 

★建议：下蹲时臀部要竖直运动，不要向前移动，前 

面的膝关节不要超过脚尖。 
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简单塑造肌肉美型男 

一、肌肉拉伸的好处 

(1) 减少受伤的风险。 
(2) 减少肌肉紧张。 

(3) 保持所有肌肉的正常功能。 

(4) 舒缓关节紧张。 

(5) 增加关节活动范围。 

(6) 纠正肌肉的不平衡。 

(7) 增加运动的类型。 

(8) 促进整体功能的发挥和运动自由度。 
(9) 增强姿势。 

(10) 发展身体意识。 

(11) 减少身体的酸痛。 
(12) 促进血液循环。 

(13) 让你的感觉和运动效果更好。 

(14) 帮助你提高平衡性和稳定性。 
在每块肌肉里都会有感应运动、位置变 

化、张力和压力的神经末梢，与伸展相应的神 

经末梢位于肌腱和肌纤维内，叫做伸展感应神 

经。它们对肌肉长度的变化程度很敏感，当肌 

肉和周围的连接组织受到拉伸时，伸展感知神 

经也受到拉伸，它们向脊柱发送长度变化及如 

何变化的信号，这就激发了伸展反应。伸展反 

应通过使肌肉收缩来阻止肌肉长度的变化，肌 

肉长度变化得越突出，伸缩反应越能保护身 

体免受肌肉或肌腱撕裂的伤害。伸展要保持 

一段时间（至少10〜30秒）的一个重要原因 

是肌肉保持在伸展位置时，伸展的感知神经 

会逐渐适应这个新的长度并减少收缩信号的 

发送，渐渐地伸展感知神经就会允许肌肉伸 
拉得越来越长。 

◎连接组织 

当肌肉纤维达到最大长度时，伸展也会使 

连接组织变化，连接组织由肌腱、韧带和包围 

并分割各个肌肉群的膜质组成。当你伸展肌肉 

纤维时，连接组织也被拉长，肌肉纤维和连接 

组织一起组成了全部伸展。 

◎伸拉的正确方法 

在各种伸展练习中要保持正确的呼吸，伸 

展前深吸一下，在伸展过程中将气体吐出。为了 

减少脊柱的压力，做站立伸拉时要使肩的位置高 

于髋的位置，X又膝微曲，正在伸拉的关节不要过 

度伸展或扭曲，这样可以减少关节的受力。使用 

静伸展或动伸展，不要做弹跳的伸展，弹跳会引 

起造成收缩的伸展反应，以致受伤。 
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第三部分 YUN OONC HOU DE LA SHEN LIAN 

二、身彳#各部位的## 
(1)前颈部。 

仰卧在长発上，头部在长凳凳面边缘悬空，保持牵伸姿 

势，放松，慢慢下仰头部，静止5秒，返回至起始位置。 

(2)后颈部。 

两手并拢相触 

在身体前并持一轻杠 

铃，呼气，尽力沉 

肩，向下靠在胸部。 

★备注：可以用 

任何重量的体育器材 

来代替杠铃，比如： 
杠铃片、哑铃。 
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(3)侧颈部。 

两脚分开与肩同宽站立，右手持一轻哑铃，呼气， 

左手放在头部右上方，右肩尽力沉，呼气，将头部拉向 

左肩。 

★备注：保持左肩固定。 



第三部分 YUN DONG HOU DE LA SHEN UAN XI达衫后的捭伸切弓 

(4)肩前部。 

身体挺直，臀部向前，两臂伸直把身体支 

撑在一个牢固的椅子上，吸气，两臂弯曲，向 

地面降低臀部，呼气，恢复到起始姿势。 

★备注：这项牵伸练习要求有足够的力 

量来支撑身体。 
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( 5 )侧肩。 

坐姿，一臂与肩同高，屈臂绕住对 

侧肩，另一只手握住屈臂的肘关节，呼 

气，向后拉动肘部。 

(6)肩中部。 

坐在长椅上，两臂伸直，双手平 

放于长椅表面，肩外旋，呼气，身体倾 

向一侧，以身体重心加重手臂的支撑， 

然后换另一侧重复该动作。 
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(7)肩内旋轴。 

站立，右臂抬至 

肩关节高度，屈成直 

角，同伴用右手撑住 

你的右肘，用左手向 

后向下推你的右腕。 

(8)肩外旋轴。 

站姿，一臂在背 

后弯曲，另一手从后 

面抓住其肘关节，呼 

气，将肘关节向通过 

背部中线的方向拉。 

★备注：如果够 

不到肘关节就抓住手 

腕。 
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(9)胸部。 

坐姿，两臂弯曲，两 

手在头后交叉相握，同伴 

抓住你的两肘向后拉伸使 

两肘相对。 

(10 )肩伸肌。 

站姿，一手腕叠 

在另一'手腕上，两手 

交叉，呼气，然后两 

臂伸直在头后牵伸。 

★备注：两肘 
应在耳后。 
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(a)上背部。 

两脚并拢跪于垫 

子上，髋关节与肩同 

高，两臂伸至头上， 

保持两臂和两腿伸 

直，屈髋，背展平， 

两手抓住支撑面，呼 
气，在支撑面上向下 

推，形成背弓。 

★备注：向上 

转骨盆也可以拉伸下 

背和胭绳肌腱。 



简单塑造肌肉美型男 

(12)下背部。 

蹲在地上，两脚平贴地面，上体贴于 

大腿，伸膝，直至拉伸转移至胭绳肌腱，返 

回，呼气，屈膝复到初始姿势。 
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(13)腹部。 

身体挺直俯卧在垫子上，两掌在髋关节旁撑地，指尖 

朝前，呼气，两掌用力向下推，同时将头部和躯干抬起， 

背部成弧形，臀部肌肉收缩以缓解背部的过度紧张。 

— : _ - - 
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(15)肱二头肌。 

背对门框站立，一手抓在门框上，一手在肩关节处内 

旋，前臂伸直，手内旋使大拇指向下，呼气，尽量旋转肱二头 

肌使其向上。 

(16)肱三头肌。 

站姿，一臂举至上耳侧，手靠在肩胛骨上，同伴一手抓 

住你的手腕，另一手固定你的肘部，当同伴轻轻抬起你的肘关 

节并向下拉你的手腕时，呼气。 

★备注：一定要与同伴交流，并且谨慎进行。 
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(17)四头肌。 

手扶物体维持身体平衡站 

立，屈一膝向臀部抬起脚跟， 

支撑腿稍屈，呼气，一手抓住 

抬起的脚，吸气，慢慢地在不 

过分压迫膝关节的情况下拉动 

脚跟o 

★备注：为了使牵伸达 
到最好效果，一定要使两腿中 

间相接触，盆骨后翻（想象从 

两腿之间拉动你的尾骨），不 

要弯下背、不要屈髋。 

(18)髋和臀屈肌。 

端坐在凳子上，左脚 

撑地，右脚抬起放于左腿 

上，与地面平行，左手握 

住脚踝处，右手压膝，吸 

气，右膝上抬，同时右手 

向下施加压力，反复重复 

此动作。 
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(19)腕屈肌。 

四肢着地跪在垫子上，屈腕，两掌放在垫子上，手 

指指向身体，呼气，身体后倾。 

(20)腕伸肌。 

两手以L形握法握持一棍（手背向下，大拇指在棍 

下抓棍），呼气，屈两肘使木棍在体前下落至腰部。 
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(21 )内收肌。 

双手平放于地面分开约30厘 

米，脚尖稍向外展蹲在地上，双肘 

贴放在大腿上，呼气，用肘力向外 

推大腿。 

★备注：双脚平放于地上以 

减少膝关节的紧张性。 

(22)胭绳肌腱。 

一脚伸直坐在凳子上，另一脚触地，双手放在头后， 

呼气，挺直上身，从髋关节处弯曲，向大腿处下俯躯干， 

保持射部抬起，腿伸直。 

★备注：尽力收缩四头肌以缓解胭绳肌的拉力。 
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(23)膝后。 

双腿伸直坐在地上，身体前倾用双手抓住双脚（或用毛巾），缓慢向躯干拉动双脚。 

(24)跟腱和后小腿。 

从俯卧撑开始，向脚的方向移动双手以使臀部抬起形成一个三角形，这个姿势也可以通过以肘 

或头撑在地上的动作来改造，在三角形的最高点慢慢向地面按压脚跟，或一脚膝关节弯曲同时保持 

另一脚伸直。 
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( 25 )前和侧后小腿。 

脚趾朝后跪在垫子上，挺胸抬头， 

双手置于两侧，呼气，慢慢坐在脚跟上 

(如果这个位置上你感觉不舒服，在胫 

骨下面垫一块毛毯），抓住脚趾部分向 

头部拉。 

★备注：感觉沿胫骨方向的牵伸 

(胫骨前面），这种牵伸方式能够预防 

外胫夹（运动员在趾长屈肌劳损后，沿 

胫骨出现疼痛），一定要坐在脚跟上， 

不要坐在两腿之间，如果你膝关节有问 

题，不要#:这种形式的牵伸练习。 
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(26)浅踝和脚背。 

坐在凳子上，一脚交叉放在另一脚膝盖 

上，一手从踝关节上方抓住腿，另一手抓住 

脚尖，呼气并向身体方向拉动脚底。 
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(27)前脚和脚趾。 

一脚轻轻站立于另一脚的前方，向前立起前脚使脚趾 

接触地面，呼气，重心前移下压脚趾。 

( 28 )脚弓。 

四肢着地跪在地上，脚趾朝下，呼气，同时向后和向 

下降低臀部。 
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_、锻炼后I!营养 
科学的训练，合理的营养，充足的休息是健美锻炼取得成效的三大要素。肌肉经过大强度、大 

.. ■ ....... . - ■ -. .. ■ •■； ；-.； •:: \ .. -■' ■ - ■■ :■- 

运动量的锻炼后，恢复得好与坏就显得至关重要了，只有获得充分恢复，肌肉才会不断增长，而恢 

复的关键在于是否给肌肉提供了充分的能源和蛋白质。研究表明，膳食中的蛋白质、脂肪、碳水化 

合物、维生素和矿物质的配比失调会对运动力和身体恢复的速度造成极大影响，高蛋白质、低脂肪 

食品不仅对控制体重增长速度有明显作用，而且会加快疲劳的消除。健美训练还会导致体内微量元 

素的丢失，如果身体失水过多则会导致血液浓缩、血流减缓，影响肌肉的氧气供应和代谢废物的排 

除，引起肌肉酸痛；盐分丢失过多会使肌肉软弱无力、易于疲劳，因此注意全面补充各种营养素也 

是消除疲劳、促进身体恢复的一项重要措施。 

大负荷的训练会不断消耗体内的糖原储备，如果糖原储备过低会迫使身体使用蛋白质作能量来 

源，长此往以，肌肉不但不会增长反而会缩减。因此，训练后应休息半小时或一小时。大运动量训 

练后应补充碳水化合物和蛋白质，补充消耗的糖原以加速恢复过程，训练后的一餐应避免摄入较难 

消化的蛋白质食物，如鸡肉、牛肉、牛排等，而应选择牛奶、鸡蛋、高蛋白粉等容易消化的食物， 

以及时输送充足的氨基酸，为肌肉提供生长的原料。 

蛋白质也不是吃得越多越好，有人为了补充蛋白质，一天吃十几只鸡蛋和大量牛肉，这对一般 

健美爱好者来说不仅无益，反而有害，因为过多摄入蛋白质会加重肠胃负担，同时尿素、尿酸等代 

谢废物也随之增多，加重肾脏负担。蛋白质摄入过多还会加重体内钙的排出量，长此下去会引起肾 

脏损害和骨质疏松症。 
训练中水的摄入也很重要，水不仅可加快体内废物的排岀，而且对维持正常生理功能十分重 

要，研究表明如果体内缺水超过3%，运动力会大大降低，健康会受到损害，因此饮水一定要充足， 

最好训练前半小时喝些水。 
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一、"^彳尔精力充沛的 

(1 )晨练5分钟。 

起床后锻炼5分钟，不仅能为身体充电， 

而且能加倍燃烧卡路里。很多人误认为晨练必 
须5点钟起来跑上几千米，其实是不必要的，也 

是不太现实的，你只需要花5分钟，做做俯卧撑 

和跳跃运动，使心率加快，就能达到理想的效 
果，或者对着镜子挥拳100下，感受那种能量积 

蓄的过程。 
(2) 养成喝水习惯。 

如果处于缺水的状态，会时常感觉疲意。清 

早起来先喝一杯水，做一下体内清洁，也能为五 

脏六腑加些“润滑剂”。每天至少应喝一升水， 

不过也不是多多益善，要恰到好处、适可而止。 

(3) 讲究吃早餐。 

美国有研究发现，不吃早餐的人身高体重 

比偏高，也就是体重超标，还爱犯困，做事无 

精打采；讲究吃早餐的人则精力充沛得多，身 

形也相对匀称。最营养健康的西式早餐是：两 

片全麦面包、一块熏三文鱼和一个西红柿。全 

麦面包含有丰富的碳水化合物和纤维，西红柿 
的番茄红素有利于骨骼的生长和保健，并且对 

前列腺疾病的预防很有好处，三文鱼中丰富的 
O -3脂肪酸和蛋白质对身体更加有益。 

(4) 10点加餐。 

即使早餐吃得不错，到上午10点半左右， 
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前一天储存的糖原也差不多用没了。你要想在一天剩下的时间仍 

像刚充完电，这时就必须加加餐。吃一块巧克力，或者一根能量 

棒、几块饼干，补充能量以外，还能有效避免午餐暴饮暴食。 
(5) 午后喝咖啡。 

午餐后，身体的睡眠因子成分增多，是最容易犯困的时 

候，此时喝一小杯咖啡效果最好，当然喝茶也行，别忘了睡前4 

小时内不要喝咖啡，免得过于兴奋睡不着。 
(6) 多倾诉。 

性格也能调节疲惫。荷兰的一项研究表明，在工作中内 

向、害羞的人更容易觉得累，而外向的人则精力更足。这是因为 
爱跟人交谈的人更善于发现乐趣，把自己的烦恼、压力及倒霉事 

一^股脑说出来，就不会觉得累和无聊；相反地，喜欢安静、独 

处、不爱社交的人缺乏这种舒解压力的渠道，时间长了，必然感 

觉不堪重负。 
(7) 坐有坐相。 

坐姿不良，走路踢里踏拉，耸肩腆肚，这些通常是你能量 

已耗干的表现。在办公室一坐就是七八个小时，如果不能保持正 

确的姿势，反而会觉得更疲劳，不管是站还是坐着，应当收腹立 

腰，放松双肩，脖子有稍稍伸展的感觉。 
(8) 站起来接电话。 

站着打电话借机舒展筋骨，一边做深呼吸，使富含氧气的 

血液流进大脑，这个简单的变化能让你几个小时都加倍精神。 
(9) 张弛结合。 

工作中碰到难题，一时半会儿又没法解决，不如稍事休息，去 

倒杯茶，换换思维，然后接着干。累得快透不过气来时，深吸一口 
气（数3下），然后呼出来（数6下），或者翻翻体育杂志，上网浏 

览娱乐八卦，找谁聊几句，说不定灵感在不经意间就来了。 
(10) 边沐浴边唱歌。 

淋浴时大声唱歌能促进身体释放内啡吠，从而产生一种快 

乐与幸福的感觉，减轻压力。你越是心情不好的时候，越要唱出 

来，至于好不好听，跑没跑调，你管它呢。 
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一、'^利^食物热量表 
♦五谷类： 

食品 数量 热量（大卡） 

白饭 1碗（135克） 200 

粥 1碗（135克） 70 

米粉 1碗（135克） 132 

通心粉 1碗（135克） 132 

面 1碗（135克） 280 

方便面 1包（100克） 470 

麦皮 1碗（135克） 90 

白面包 1片 120 

法国面包 1片 80 

英式松饼 1个 150 

消化饼 1块 70 

克力架 2块 64 

朱古力消化饼 1块 109 

脆面包 1块 25 

甜饼干 2片 185 

甜面包 1个 210 

咸面包 1个 170 
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♦肉类： 

食品 数量 热量（大卡） 
... .. .. .. 人 ' - 

痩火腿 2片（60克） 70 

烤猪扒（连肥） 1件（ 90克) 300 

烤猪扒（去肥） 1件（ 60克） 135 

煎猪扒 2件（100克） 450 

烧牛肉（薄痩） 3片(90克） 175 

烧牛扒 1件 155 

午餐肉 1/4罐 350 

煎香肠（牛） 2条 375 

煎香肠（猪） 2条 440 

意大利香肠 2片 150 

热狗肠 1条 150 

德国香肠 2条 90 

蒸腊肠 2条 310 

莎乐美肠 4片 195 

烧鸡脾 1只 215 

白切鸡脾 1只（100克） 200 

烧鸭 1份（120克) 356 
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♦蔬果类： 

食品 数量 热量（大卡） 

苹果（中） 1个 55 

橙（中） 1个 50 

香蕉 1只 80 

皇帝蕉 1只 40 

提子（大） 10粒 50 

芒果（大） 1个 125 

荔枝 8粒 85 

西柚 1个 40 

杨桃 1个 55 

牛油果（小） 1个 380 

雪梨 1个 45 

新鲜菠萝 1片（120克） 50 

西瓜 1片(240克） 40 

哈密瓜 1片(240克） 60 

奇异果 1个 30 

杏梅（中） 1个 45 

桃（大） 1个 45 

草莓 10个 40 

柿子（中） 1个 90 

罐头菠萝 1片 40 

罐头水蜜桃 1/2个 80 

罐头水果 大半杯 120 
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葡萄干 1大匙 50 

红萝卜 160克 60 

薯仔 1个 80 

罐头豆或青豆或栗米 1杯（100克） 60 

雪什菜 100克 60 

栗米（水煮） 1/3杯 50 

♦海鲜类： 

食品 数量 热量（大卡） 

鱼柳 120克 110 

白灼坏（中） 10只 100 

蟹肉（滚热） 100克 120 

带鱼 100克 100 

墨鱼 100克 50 

烟三文鱼 100克 130 

緩鱼 100克 340 

鯭鱼 100克 75 

鲱鱼 100克 220 

大比目鱼 100克 90 

烟鱼 100克 130 

罐头吞拿鱼（油） 100克 200 

罐头呑拿鱼（水） 100克 100 

罐头沙丁鱼 100克 335 

龙坏肉 1⑻克 120 

秋刀鱼 100克 240 
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♦奶类: 

食品 数量 热量（大卡） 

鲜奶 250毫升 163 

脱脂奶 250毫升 82 

高4弓低脂奶 234毫升 140 

全脂奶 30克 147 

淡奶 120毫升 190 

炼奶 120毫升 386 

保鲜装奶 250毫升 155 
■ 

朱古力奶 250毫升 183 

车打芝士 30克 122 

茅屋芝士 250克 95 

芝士片 1片 80 

低脂芝士片 1片 54 

奶油 15克 32 

雪糕 1杯 165 

鲜奶釀 1杯 200 

原味奶酪 
: 

1杯 92 

乳酸菌饮料 1/2杯 70 
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第四部分 XING NAN JIAN SHEN YING YANG ZHI SHI 釣翁 

♦调味类: 

食品 
o 

数量 热量（大卡） 

牛排酱 1汤匙 20 

番茄酱 1汤匙 20 

沙律酱（法式） 1汤匙 60 

沙律酱（千岛） 1汤匙 60 

♦糖类: 

食品 数量 热量（大卡） 

白糖 1汤匙 35 

蜂蜜糖 1汤匙 60 

果糖糖浆 1汤匙 50 

♦油类: 

食品 数量 热量（大卡） 

花生油 1汤匙 135 

粟米油 1汤匙 135 

牛油 20克 190 

辣油 1汤匙 120 

♦蛋类: 
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简单■塑造肌肉美型男 

♦豆类: 

食品 数量 热量（大卡） 

豆腐皮 1/2片 40 

板且腐 1/4块 60 

嫩豆腐 1/4块 50 

油豆腐 1/4块 80 

马豆 100克 340 

腰豆 100克 336 

红豆 100克 341 

黄豆 100克 400 

罐头茄汁豆 100克 58 

盒装豆腐 400克 252 

腐竹 100克 387 

甜竹 100克 339 

枝竹 20克 77 

豆腐花 100克 62 

豆腐泡 100克 20 

♦餐点类: 

食品 数量 热量（大卡） 

虾饺 100克 37 

蒸肠粉 100克 66 

烧卖 100克 42 

山竹牛肉 100克 94 

排骨 100克 37 

粉果 100克 44 
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第四部分 XING NAN JIAN SHEN YING YANG ZHI SHI 贺男 f建 | t 

鸡扎 100克 45 

叉烧包 100克 94 

春卷 200克 113 

萝卜糕 100克 80 

潮州粉果 100克 113 

寿司 400克 630 

亲子井 1碗 550 

牛井 1碗 480 

手肉卷 3件 700 

天妇罗 1碗 550 

拉面 1碗 430 

拉面（味噌味） 1碗 600 

味”曾汤 1碗 60 

炸马铃薯饼 1个 120 

咖喔饭 135克 760 

番茄酱意大利粉 135克 500 

肉酱意大利粉 135克 460 

意大利薄饼 135克 300 

炸鸡块 100克 512 

炸薯条 100克 491 

蔬菜沙律 100克 90 

马铃薯沙律 100克 460 

栗米汤 1碗 260 

海鲜煲 1碗 240 

烟肉三文治 1个 390 

热狗 135克 360 
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简单塑造肌肉美型男 

♦饮料类: 

食品 数量 热量（大卡） 

日本酒 1/2杯 110 

啤酒 1杯 80 

威士忌 30毫升 70 

白兰地 30毫升 70 

红酒 1/2杯 80 

番茄汁 1杯 35 

天然橙汁 1杯 80 

天然苹果汁 1杯 90 

果菜汁 350毫升 95 

朱古力 1杯 30 

可乐 1罐 110 

茶 1杯 <1 

罐装咖啡 190毫升 67 

泡红茶 350毫升 104 

柠檬水 350毫升 136 

乳酸饮料 350毫升 154 

奶茶 350毫升 104 

巧克力 15克 59 

阿华田 12克 45 

维他纯豆浆 1杯 55 

甜豆奶 250毫升 120 

菊花茶 250毫升 90 

利宾纳 70毫升 160 

葡萄适 275毫升 
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附：REN Tl Jl ROU (NAN XING) JIE POU TU 人体机芮（男：梓)解剖固 

附： 
人体肌肉（男性）解剖图 
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