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哪些运动才能燃烧脂肪

所有运动都可燃烧卡路里，但到底那些运动才是燃

烧脂肪的卡路里呢?答案是低度激烈的运动，如户外快

走，快走的速度不至于让你太喘，而且可维持几个小时，

这种运动燃烧的大部份都是脂肪。 

中度激烈的运动，如标准的有氧运动班，通常可维

持 1-2 个小时。这种运动你的肌肉会一半使用脂肪，一

半使用肝醣。高度激烈的运动，如运动选手的竞赛，通

常只能维持 30分钟至 60分钟。很明显的，如果要消除

脂肪，我们应该做低度激烈到中度激烈的运动。 

低度激烈运动 

除了直接燃烧脂肪之外，它还有更有用的代谢效果。

低度激烈运动其实也会燃烧一小部份葡萄糖，所以它会

使你的血糖趋向正常值的最低值。低正常值的血糖可以

降低你的胰岛素，这将会使脂肪细胞更能够释放脂肪酸，

在你休息的时候提供你能量。所以低度激烈运动可以在

你运动之后继续燃烧脂肪，这对于减肥者来说是一件好

事。 

当然如果你不做运动而只是吃低胰岛素的饮食，只

要血糖足够让你的大脑和神经使用，你同样可以保持低

正常值血糖并且燃烧脂肪。但是，如果配合上运动，效

果将会更好。 

很明显的，我们的每一餐(或点心)很容昜让我们吃

到太多的碳水化合物，后果是脂肪燃烧系统会被关闭起

来直到你把吃进来的碳水化合物用完为止。如果你真的
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这么做了，建议你在大街上来回走个几趟〔散步几个小

时才能燃烧掉一到两片的巧克力蛋糕〕。 

激烈的运动会让你的血糖变得太低，你的大脑和神

经系统对于如此低的血糖会"不高兴"，因此会要求你吃

得更多。 

运动后吃的东西- -  

当你运动后感觉到饥饿，这表示你消耗掉一些储存

的葡萄糖(肝醣)。你的肝醣储存量本来就很少，不做运

动的情况下，通常只足够使用 12到 15个小时。低度激

烈的运动就会让你消耗掉部份的肝醣储存量。注意了，

你的大脑随时在观察肝醣是否足够，如果不足，它会叫

你吃东西来补充。所以，运动后你觉得饥饿应该吃什么

呢？不吃的话大脑会"不高兴"，吃太多碳水化合物又会

把脂肪燃烧系统给关起来。你应该吃一些低到中 gi的食

物，让你赶快停止饥饿而又可以继续燃烧脂肪。 

恶名昭彰的�停滞期�- -  
你可能不知道，当你的体重因为吃太多而增加时，

你所增加的每一公斤有 3/4 是脂肪，另外 1/4 是肌肉。
原因是身体需要额外的肌肉来移动你多余的脂肪〔这些

额外的肌肉大部份分布在臀部和腿上〕，当你在减肥并且

流失脂肪的同时，你的身体也会吸收那额外的肌肉，因

为你不再需要它了。然而，肌肉是燃烧脂肪的重地，体

重减下来后减肥的速度也跟着慢下来，这就是有名的�停
滞期�。该怎么办呢? 
假如有什么办法可以让脂肪流失但却能够保留住肌

肉，那么就不会有�停滞期�的问题了。答案是你需要做
一些"重量训练"- - 伏地挺身、原地蹲站或使用器材的阻
力运动。开始的时候你可以双手扶着墙壁，做类似伏地
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挺身的动作 20下，一天两次。等到动作熟练的时候，你

可以改成双手放在桌子的边缘，做类似伏地挺身的动作。

注意身体要保持一直线，运动才有效果。当这个动作非

常熟练之后，你可以改成标准的伏地挺身。另一个动作

是原地蹲站。站立，双脚与肩同?或稍为宽一点，蹲下并

站起来，连续做 20 下，也是一天两次。这些动作都很熟

练之后，你还想增加更多的肌肉，那就要考虑使用阻力

运动的器材了。 

总而言之，做任何运动先决条件是营养要足够，碳

水化合物不要过量。做运动不要有压力，或被逼的感觉。

放松心情做运动会觉得自己越来越健康。 

运动减肥的四大误区

在生活中，一些肥胖者总觉得运动减肥难以取得满

意效果。其实，不少运动减肥失败者与其错误观念、做

法或偏见有关。常见的误区包括： 

误区之一：只要多运动，便可达到减肥目的。 

运动虽能消耗人体内的热量，但仅靠运动减肥效果

并不明显，研究表明，即使每天打数小时网球，但只要

多喝一两听易拉罐饮料或吃几块饼，减肥成果便会化为

乌有。要想获得持久的减肥效果，除了运动外，还应从

饮食上合理调控。 

误区之二：空腹运动有损健康。 

人们总担心空腹运动会因体内贮存的糖原大量消耗

而发生低血糖反应，对健康不利。美国达拉斯健美运动

中心的研究人员认为，饭前 12 小时（即空腹）进行适度

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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运动，如定量步行、跳舞、慢跑、骑自行车等，有助于

减肥。这是由于此时体内无新的脂肪酸进入脂肪细胞，

较易消耗多余的脂肪，减肥效果优于饭后运动。 

误区之三：每天 30分钟慢跑可减肥。 

慢跑虽可达到有氧锻炼之目的，但减肥成效却甚微。

实践证明，只有运动持续时间超过大约 40分钟，脂肪才

能被动员起来与糖原一起供能。随着运动时间的延长，

脂肪供给的量可达总消耗量的 85%。可见，短于 40 分

钟的运动无论强度大小，脂肪消耗均不明显。 

误区之四：运动强度越大，运动越剧烈，减肥效果

越佳。 

其实，只有持久的小强度有氧运动才能使人消耗多

余的脂肪。小强度运动时，肌肉主要利用氧化脂肪酸获

取能量，使脂肪消耗得快。运动强度增大，脂肪消耗的

比例反而相应减少。当接近大强度运动时，脂肪供能比

例只占 15%。 

因此，轻松平缓、长时间的低强度运动或心率维持

在 100-124次/分钟的长时间运动最有利于减肥。 

15 分钟简易减肥操

天天喊着想减肥，无奈日积月累的劳顿让你没精力

更没时间去什么健身房。现在有一套在美国颇为流行的

简易健美操，只要在你最爱的床上花上 15分钟，窈窕身

姿��不再是梦！ 
腰腹练习 
1.平躺在床上，双腿并拢，膝盖弯曲，但两只脚掌
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不能离地，双手置于脑后。 

2.利用腹部肌肉力量抬起上身，向左腿方向扭动。 

3.回到起始位置，上身贴向双腿。 

4.回到步骤 1，抬起上身，转向右腿方向。 

5.回到起始位置，按照左、中、右的顺序重复该套

动作 25次。 

注意：如果手臂和脖子有疼痛感，说明你的动作有

误。记住，一定要用腹肌带动身体。此外，当你躺下时，

肩膀不要触地，否则就起不到锻炼腰腹的作用了。 

肩背练习 

1.直立，双脚分开略宽于臀部，微微屈膝。双眼直

视前方，后背挺直。双手握住一个两磅重的球或其他等

重物体，放在臀部。 

2.右手持球，双臂伸直上举，在头顶处将球传入左

手。 

3.双臂下降，回到臀部，重新开始上下传球动作。

双臂动作看起来就像转动的风车。 

4.重复传球动作 20 次。动作要慢，不要靠冲力来运

动。 

注意：不要靠活动手腕来传球，手臂、后背、脖子

都要挺直，这样就能自然而然地传球而不是滚球。 

小腿练习 

1.贴着墙坐下，后背挺直，脚掌贴地。手持一根重

16磅的健身棒放在大腿上，离膝盖约有三英寸。 

2.脚跟离床向上抬，同时双手用力下压健身棒。 

3.重复该套动作 25次。 

大腿练习 

1.直立，双脚分开与臀部同宽。右膝弯曲，上身下
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俯，十指指尖撑在地面上。左腿伸直，向后移动 12英寸，

左脚尖朝外。 

2.左腿尽力往上抬，在最高处停留 5 秒，然后放下

左腿，换右腿做同样的动作。该组动作做 25次。 

注意：脚尖一定要尽量外翻，不要扭动臀部，这样

才能最大限度消除大腿赘肉。 

洗澡瘦身健康美丽

沐浴也是减肥的好时光，妳一定觉得不可思议吧！

肌肤经过适当的水温的浸泡后，身体会处于温暖的状态，

于是洗澡的这段时间就是血液循环与新陈代谢最佳的时

机，由于这时候消耗作用，对于皮肤也是保养的好时机

唷！除了瘦身亦是保养的最佳时间。最佳的水温是在 38

度-40度。 

一、冲澡 

想要减肥是一回事，还是必须将身体给仔细的洗干

净才对唷！从脚、腰、腹部等距离心脏较远的地方开始。

然后洗头的时候别忘了多冲几次，然后避免洗发精的残

留。 

二、8分钟的入浴 

刚才的暖身浴一定让妳的身体微微的发汗了。然后

现在浸泡在浴缸中的妳有出汗现象后，就可以描配身体

局部运动。如此一来才可以真正的让身体有瘦身的效果。 

三、休息五分钟 

经过五分钟，身体比较放松后，就可以离开浴缸，

稍微休息一下。待身体的水压减轻一下后，再进入浴缸，
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让体反复的进行循环。 

四、更进一步的泡澡 

再度泡入浴缸后的妳，发汗的现象会更加的明显，

此时可以利用勺子盛水往脸部淋，让全身更松弛、舒服。 

五、出浴后休息 

出浴后要躺下来休息一下唷！然后利用吸水性佳的

浴巾包里，然后躺枕头的休息 20 分钟。然后喝点水，补

充流失的汗水。 

有氧减肥其实很简单

减肥大概是一个让全世界头痛的问题。有氧运动被

公认为是最好的健康减肥的方法。有氧运动并非仅指各

种有氧操，还有跑步，骑自行车，游泳，跳绳等耐力性

运动项目，听起来都挺无聊的，可能你都实行过，也许

因为效果不如你所期望的或有条件、时间的限制，最后

都没有坚持。结果呢，还是胖！ 

并非这些有氧运动没有效果或不适合你，一般来说

除非有特别的疾病，有氧运动对每个人改善心肺功能和

减脂都有非常好的效果，关键在于：要基于自己原有的

体能条件，以及根据自己的运动兴趣来选择有氧运动的

种类，以及要注意有氧减肥的几个要点，为自己设计一

个有氧运动处方，因为身体只有自己最了解。 

首先，让我们了解一些必要的基本概念以及生理知

识，这是为自己设计有氧处方的重要前提。 

1.心率 

这是测定有氧运动效果和强度的最直接指标。现在

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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健身房里很多健身器械都有消耗卡路里（热量）计数。

但事实上这种计数一般都与实际消耗有很大的差异，并

且热量消耗与脂肪消耗之间并无恒定比例。脂肪的分解

代谢是一系列复杂的生化反应，而心率反映的是交感神

经的兴奋度，交感神经的兴奋促进了一系列脂解激素的

分泌，从而活化脂解酶，使储存在脂肪细胞组织里的脂

肪分解为游离脂酸和甘油，而脂酸在氧供给充足的条件

下，可分解成二氧化碳和水并释放大量的能量。 

那么运动时达到多少心率或者说强度才能有效减肥

呢？通常应在最大心率（mhr/为 220－你的年龄）的 60%

－75%。也就是说比如一位 30 岁的朋友，最大心率为

220－30＝190。则 190×60%＝114～190×75%＝145，即
心率保持在 114～145左右的锻炼才有效并安全。由于最
大心率是一个基于生理条件的心跳极限的估算值，故实

际强度要因人而宜，对于初习者通常可保持在 60～
65%mhr 即可。如果不顾自己的身体条件一味追求高强
度，则将不利于健康。 

2.时间 
根据美国运动医学的研究，有氧运动前 15分钟，由

肌糖元作为主要能源供应，脂肪供能在运动后 15～20
分钟才开始启动，所以一般都要求有氧运动持续 30 分钟
以上，那么就发生一个问题，在保持高强度如 65%mhr
下轻松运动 30分钟或更长时间，每个人都有这样的基础
体能吗？让我们先来看一下在保持高强度如 65%mhr 下
运动 30分钟是怎样的概念。成年女子 800米及男子 1500
米长跑一般可以达到要求的心率，一般人在体育课上都

应有过这样的体验。其达标时间分别为 4～5分钟与 6～
7 分钟。那么也就是说中速跑 6 到 8 公里，方可达到
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65%mhr有氧运动 30分钟。 

我相信非运动人群中大部分没有这样的体能质素。

如果勉强坚持完成这样强度和时间的有氧运动，则会造

成肌体疲劳。很多跳过健身操的朋友都可能有过这样的

经历：去跳操，瘦了，可累的要死，第二天工作都没精

神，没多久就放弃了，然后又会回复到以前的身体状态。

所以不要单纯把研究结果断章取义地拿来作为有氧运动

处方的前提，因为研究只是测量平均统计，肌糖元能否

供能 15分钟要视每人储量而定，而从前文中提到的脂解

过程可以看出所谓脂肪供能在有氧运动 15～20 分钟后

启动，只是反映了脂解供能的生化反应时间，脂肪不象

肌糖元可以直接为肌体供能，而这个反应时间也要视每

个人的生理条件而定。所以运动时间要循序渐进，持续

运动的时间能反映肌体耐力条件，而耐力的提高是不可

能通过一两次运动就达到的，当然运动时间太短也确不

能达到减肥目的，因为只有机体将脂酸氧化产生的能量

消耗了才能进一步促进更多的脂肪分解。而最终达到减

肥的目的。 

那么如何解决这个矛盾的问题呢，我建议体能不好

但比较肥胖的朋友在刚开始有氧训练时，采用间隔式锻

炼法，以高心率（强度）持续一段时间，直到你开始感

到疲劳后慢慢转为一些放松或慢速运动。以保持较快的

心率（中等强度），直到体力有所恢复再转为高心率（高

强度），我不赞成感到十分疲劳还坚持运动，这固然锻炼

意志力，但循序渐进的方法更有益健康，也不会让你在

一次运动后疲惫不堪，无法面对第二天的工作。用循序

渐进的方法运动 45 分钟至 1 小时，其减肥效果不会持续

运动差。当然间隔式训练是一种过渡训练法，最终目标
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还是使你能轻松完成 30 分钟或更长时间的高强度有氧

运动，这样不但达到减肥目的，你的耐力和心肺功能有

了很大改善。 

3.氧气 

在前文中我提到脂酸在氧供给充足条件下可分解成

二氧化碳和水并释放大量能量，所以氧气是有氧运动减

脂的关键所在，在运动时必需保证足够的氧摄入量，但

这并不是说在运动的过程中保持深呼吸就能保证氧的摄

入量，因为吸入氧气的量和吸入空气的量并不恒定对应，

如果在室内很多人一起跳有氧操，可想而知一个人能分

配到多少氧气，所以最好在户外或通气良好的室内做有

氧运动。 

4.选择运动的类型－我们一般有五种选择：  

a.各种有氧操 

我并不主张初习者或体能条件不好的朋友跳有氧操

减肥，太简单的达不到心率要求，比较复杂的对身体的

力量，灵活性，柔韧性要求都较高，一般人根本做不到，

如果动作不到位，也没什么效果，还容易造成伤害，虽

然现在有各种十分吸引人的有氧操，但我建议没有体能

条件的朋友不要用有氧操作为减肥的方法。 

b.游泳 

游泳是很好的减肥方法，也是一种很好的全身性运

动，并且对提高心肺功能十分有效，只是很多人不太会

游泳，那么可以用在游泳池中快走来替代，这对提高心

率效果非常好。不过会游泳的朋友也请注意用游泳来减

肥，不是游泳比赛，不要追求速度，达到心率要求就可

以了，同时还一定要注意足够的摄氧量。 

c.单车 
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现在很多健身房都有动感单车，这些单车的设计非

常适合有氧训练，但一般单车训练室都太小，很多人在

以前训练时，房间里很容易缺氧，虽然健身房这样设计

是为了提高环境温度，使运动者大量出汗提高减肥功效。

但我赞成在减肥的同时放弃健康的做法。如果户外骑车

减肥的话，建议选用山地车（只是城市里有限速，环境

也不太好）。 

d.跑步（快走） 

户外跑步会受环境限制，选择跑步机也挺好，放开

跑步机扶的手能增加 8%的氧利用率和 5%的心率，当然

首先要在保证平衡的前提下才放开扶手，选择一定坡度

的跑步机能提高减肥效果。在跑步机上使用间隔法锻炼，

即可以用高速锻炼一会，转而至较低速度循环练习。 

e.跳绳 

跳绳简单易学，器械也简单，一小块空地就可以锻

炼，是非常好的有氧运动，可以说是物美价廉，跳绳能

在几分钟内提高心率和呼吸频率，能在短时间内减轻体

重，职业拳击手通常跳绳作为赛前有氧减脂的主要内容，

同时也能锻炼全身的协调性和灵敏度。 

5.运动频率 

没有运动基础的朋友可一周两次锻炼，留出足够的

时间使机体得到充分的休息，以恢复疲劳，一次有效的

有氧运动已经开始改变你体内的生化反应，在休息的时

间里使你的身体适应新的代谢节律，一段时间后，可视

情况增加到每周三次，至多每周四次，但没有必要天天

去健身房，使自己疲惫不堪，我们运动是希望增进健康，

使自己精力充沛，那又何必要让运动把自己弄的很累

呢？ 
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看完以上内容，你应该可以为自己设计一个有氧运

动处方了，为自己选一种或几种有氧运动的组合，明天

就可以开始试行一下，测试一下自己的体能情况，根据

自己身体的反应来确定锻炼的时间和具体的方法，一段

时间之后，你的体脂会明显减少，而心肺功能将得到改

善，特别是一些原先体能较差的朋友在循序渐进的练习

之后，耐力会明显提高，再去面对与平时相同的工作量

时，就不容易感到累了，也就是说你开始变的精力充沛

了。所以选择一项或几项你喜欢而且又条件进行的有氧

运动，保持运动时有效心率（强度）和时间，定期锻炼，

循序渐进有氧减肥简单有效，当然要健康美丽，有氧运

动只是开始。 

跳踢踏是一种欲望

当欲望被激发的时候，我们总是想跳上一段。 

踢一踢你的脚趾、踏一踏你的脚掌、敲一敲你的脚

跟��就是一连串的精彩。这当然不能比拟气势磅礴的
《大河之舞》，也不能和诙谐经典的《雨中曲》擦上边儿。

但，这是你的欲望，满足它！ 

秀身新体验:高温瑜伽

在整个秀身过程当中，我们发现最特别的就是高温

瑜伽项目，它是在一间温度约 42℃左右高温的练习房里
进行的。据秀身堂印度瑜伽教练 bharat介绍，这是为了
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还原印度当地的一种自然炎热气温，让高温瑜伽的效力

自然爆发出来。而更重要的是，在身体未热的情况下练

习瑜伽很容易受伤，对于瑜伽这种讲究身体拉伸的运动

来说，温度很重要。因为 42℃的室内温度可令体温提升，

加快血液循环，柔软因缺少运动而变硬的肌肉和筋骨。 

高温瑜伽对体型锻炼、体态雕塑和身体健康都很有

帮助。bharat 介绍，高温瑜伽里对人体最大的作用是其

排毒过程，它通过温度和速度的练习，使人体的排汗比

平时多出几倍，身体里多余的脂肪通过汗水排出来，从

而起到排毒和消脂作用。据介绍，一节高温瑜伽课的长

度大概为 90 分钟，其中包括 26 个伸展动作，如躺卧、

站立和盘坐等，动作编排基本是固定的，练习都必须依

照顺序一个接一个练。经过 90分钟的练习后，身体能达

到一个平衡境界。 

另外，高温瑜伽除秀身减肥作用外，它还具有减少

面部皱纹，增强免疫及抵抗力，改善视力与听力，平衡

心智情绪健康以及直觉更敏锐等好处。 

练习小贴士 

?练高温瑜伽不能迟到：高温瑜伽有严格的规定，

从第一招做到第十九招这个过程是根据人体整个身体的

经络完成的，所以学员不能迟到，否则无法从中间跟着

做起。 

?准确把握喝水时间：练习前无需喝很多水，如果

喝很多水就需要身体里很多血液来帮助将水消化掉，这

样会影响练高温瑜伽时的血液循环。教练一般要求学员

在一定间隔动作时才喝一两口水，目的是润一下喉咙。

而练完之后则可以放开肚子喝水了，而且这时候要多喝

水。 
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