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无论三五好友相约，还是独自一人成行，健身房锻炼已成为很多

人运动生活的一部分。一些健身达人认为，健身房不仅提供了专业

的训练设备和环境，还能找到一片宁静与专注的运动空间。但是，资

深的健身教练也特别提醒，进健身房一定不能盲目锻炼，不仅要了解

这里的训练场地和器械，还要懂得科学锻炼。本期，就让我们听听健

身教练林嘉伟的介绍，一起来学习健身房里的科学训练方法。

去健身房
收好这份器械训练锦囊

认识你的训练场

“健身房就像个器械森
林，新手刚走进健身房首先要
做的，就是认识你的训练战
场。”拥有CBBA（专业健身教
练证书）认证的健身教练林嘉
伟介绍，在银川，大部分健身
房都会划分有氧区、力量区、
功能训练区以及自由重量区
等多个区域，每个区域都有其
独特的功能和训练重点。

其中，有氧区主要配备跑
步机、椭圆机等有氧运动器
械。有氧运动能够增强心肺
功能，提高身体耐力，是减脂
和塑形的有效手段。

力量区是健身房的核心
区域之一，主要配备各种力量
训练器械，如哑铃、杠铃、史密
斯架等。力量训练能够增强
肌肉力量，提高身体代谢率，
有助于塑造身体线条和增强
骨骼密度。

功能训练区主要配备各
种功能性训练器械，如平衡
球、壶铃、弹力带等。这里注
重提高身体的协调性、平衡性
和灵活性，有助于增强身体的
整体功能性和运动表现。自
由重量区主要提供哑铃、杠铃
等自由重量器械，以及深蹲
架、卧推架等辅助设施，模拟
日常生活中的动作模式，增强
身体的实用性和功能性。

黄金90分钟：
新手训练流程

在林嘉伟的手机备忘录
里，详细记录着学员的“新手
保护期”方案。针对动态热
身部分，他拆解了高抬腿的
细节：“大腿抬至与髋同高，
然后前脚掌着地，想象地面
有玻璃碴需要轻触——上周
有学员像跺脚般热身，结果
胫骨前肌拉伤。”

在泡沫轴放松环节，林
嘉伟跪在垫子上示范。他介
绍说：“滚动背阔肌时要像煎
牛排般缓慢翻身，遇到疼痛
点就停住然后深呼吸三次。
有位程序员学员长期驼背，
第一次滚动胸椎段时疼得差
点把泡沫轴捏碎。”

他建议，正式训练采用
“推+拉+腿”三分化模式。练
习“推”的时候重点在胸肩三
头：坐姿推胸器做4组12次，
组间休息不能玩手机——心
率下降超过20次/分钟，训练
效果打七折。练习“拉”的时
候聚焦背部和二头：高位下
拉时要把横杆想象成橘子，
要用肘部去“挤果汁”。锻炼
腿部的腿举机被林嘉伟称为

“新手福利”：双脚位置决定
刺激部位，双脚距离与肩同
宽练整体，1.5倍肩宽则针对
内收肌群。

避开训练的常见误区

当谈到常见误区，林嘉伟的
表情突然严肃。他说，上周有位
学员在史密斯架做深蹲时膝关节
内扣，差点引发半月板损伤。他
还演示了错误动作：膝盖像内八
字般下蹲，髋关节发出轻微弹
响。正确姿势应该是膝盖对准第
二脚趾方向，想象着双腿如螺旋
钻进地面。

此外，林嘉伟还针对推类动
作、深蹲、硬拉等训练，详细介绍
了安全注意事项。“握杠铃时手腕
要像钢铁支架，如果出现褶皱说
明承重偏移，长期会导致腕管综
合征。下蹲时要想象坐在隐形椅
子上，有位学员总先屈膝再屈髋，
结果髌骨承受了120%的体重压
力。硬拉的核心控制要注意收紧
腹横肌，就像系上人体天然腰带，
有位学员弓背硬拉100公斤后，
结果躺在床上三天不能翻身。

真正的改变
在第21次训练之后

“如果能按照计划坚持训
练，真正的改变往往发生在第
21次训练之后。”林嘉伟展示的
学员曲线图显示，身体适应期平
均需要6周。他建议采用“3×5
记录法”：每次记录5个训练数
据（如深蹲重量、组间心率等）、5
个身体感受（如肩部灼热感、足
底稳定性等）、5个生活变化（如
爬楼梯不喘、睡眠质量提升等）。

在心理建设方面，林嘉伟指
着镜墙说：“很多人把镜子当审
判官，其实它是动作矫正师。有
位女学员总躲着镜子训练，后来
我让她对着镜子做早安式体前
屈，她才意识到自己骨盆前倾有
多严重。”

当谈到平台期突破，他介绍
说：连续三周增加5%训练量后，
第四周要主动降载20%，这就像
弹簧压缩后的反弹。有位学员
严格执行这个周期，三个月体脂
率从28%降到19%。

训练后的静态拉
伸，可以尝试瑜伽猫
式：脊椎要像齿轮般逐
节活动，很多人像折叠
刀似的一下子拱背，反
而会加重椎间盘压力。

特别
提醒

“每个区域都有
其独特的功能和训
练重点，新手刚进健
身房时，要根据自己
的身体状况和训练
目标，选择合适的区
域进行锻炼。”林嘉
伟说，训练的同时，
要注意遵守训练流
程，不能盲目练，以
免受伤，并确保训练
的安全和效果。

关于训练频率，林嘉伟
建议：新手每次训练应间隔
48小时，这是肌纤维修复的
黄金周期。搭配的主动恢复
日可以尝试游泳或骑行，但
要注意心率控制在（220-年
龄）×50%以下。

健身房不仅是改造身
体的实验室，更是重塑生
命力的训练场。当新手握
着汗湿的握把时，他们抓
住的不仅是器械，更是向
更好自己蜕变的可能性。
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