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春日健身不踩坑
解锁燃脂保肌新方式
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什么是
低冲击间歇（LIIT）

走进健身房，我们常看到
有人在动感单车上拼尽全力，
短短几十秒就气喘如牛，这便
是典型的HIIT模式。“HIIT很
好，但它像一剂猛药，不是所有
人的身体都能承受。”林嘉伟介
绍，低冲击间歇训练（LIIT），顾
名思义，是与HIIT相对应的一
种训练模式。LIIT 同样遵循

“努力-恢复”的间歇循环，但其
核心在于“低强度”与“充足的
休息”。

他举例说明了两者的区
别：HIIT可能是竭尽全力冲刺
30秒，然后休息10秒，心率在
短时间内直逼极限；而LIIT则
是以中等速度跑90秒，随后通
过快步走或慢走休息2到3分
钟，让心率在一个可控的范围
内平稳起伏 。

“它特别适合三类人：一
是刚开始接触运动的‘纯小
白’，需要建立运动习惯；二是
体重基数较大的朋友，跳跃动
作对膝盖是巨大的考验；三是
经历过伤痛的人，或者年长
者。”林嘉伟强调，LIIT的心率
通常维持在最大心率的60%~
70%，这是一个可以边运动边
轻松交谈的强度，既能有效刺
激心肺，又不会带来窒息般的
痛苦感 。

●小贴士：

对于有心血管疾病隐患的
人群，从低强度运动开始逐步
进阶，远比直接挑战HIIT更为
安全。
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如何制定
低强度运动计划？

制定计划只需遵循“循序
渐进、贴合自身”原则。林嘉
伟结合经验，将计划分为入
门、进阶两阶段，方便不同基
础者参考。

“核心把握时长、间歇比、
频率三个关键，不能盲目跟
风。”林嘉伟强调，新手从入门
开始，每次训练 20~30 分钟
（含5分钟热身、5分钟放松），
核心训练10~20分钟；间歇比
推荐“1：2”或“1：3”，如快走
20 秒、慢走 40 秒；每周 3~4
次，每次间隔1天，给身体足够
恢复时间。

身体适应后可进入进阶
阶段：训练时长延长至30~40
分钟，核心训练20~30分钟，
间歇比调整为“1：1.5”，如运
动30秒、休息45秒，强度适度
增加但仍能正常说话；频率维
持每周3~4次，可增至5次，
避免连续两天训练同一部位。

●小贴士：

林嘉伟提醒，计划需结合
目标调整，减脂可增加时长，
选燃脂效率高的动作，保肌塑
形可加上轻重量阻力训练；要
根据身体感受及时调整，关节
不适就降强度、延休息，坚持
才是关键。
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一路奔跑，一路朝阳，
就是要遇见更好的自己。
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自己

春风渐暖，万物复苏，人们的身体被
暖阳唤醒，不少人将“健身塑形”提上日
程。但面对五花八门的健身方法，很多人
陷入迷茫：有的运动方式强度大、伤膝
盖，有的强度低，但是运动燃脂效果不
佳。为此，记者采访了拥有12年健身指
导经验的教练林嘉伟，他推荐了更温和、
易坚持的低冲击间歇训练（LIIT），能规避
损伤，实现燃脂与保肌两不误。

记者李尚
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实用易练的低冲击动作

LIIT 动作简单，无
需专业器材，在家、户外
均可完成。林嘉伟推荐
3个经典低冲击动作，搭
配实用技巧，帮助提升
训练效果。

第一个是慢走+快
走交替，最适合新手，无
需器材，户外或跑步机
均可进行。快走时腰背
挺直、手臂自然摆动，慢
走时放松调整呼吸，按
推荐间歇比循环。“这个
动作对膝盖几乎无压
力，长期坚持可燃脂、提
心肺功能。”林嘉伟说。

第二个是低冲击徒
手深蹲，锻炼腿臀。双
脚与髋同宽、脚尖微外
展，腰背挺直，缓慢屈膝
下蹲至大腿与地面呈45
度，避免膝盖超脚尖，再

缓慢起身。“新手可扶墙
或椅子辅助，每次 15~
20秒、休息30秒，循环
3~4组，护膝又练肌。”

第三个是低冲击平
板支撑，锻炼核心。前
臂支撑地面，手肘正对
肩关节，腰背挺直、收紧
核心，保持呼吸均匀。

“新手从每次10~15秒
开始，休息30秒，逐步
增加时长，能紧致腰腹、
提核心稳定性。”

●小贴士：

林嘉伟提醒，一是
呼吸均匀，吸气放松、呼
气发力；二是注重动作
标准，宁慢勿快，新手可
对着镜子练习。不要追

求速度强度，坚持下去，

就能看到变化。

适合自己，易坚持才是最好

LIIT 虽温和，但特
殊人群需结合自身状况，
遵循注意事项避免受
伤。林嘉伟针对几类常
见人群，给出具体建议。

中老年人群：强度
进一步降低，心率控制
在 最 大 心 率 50% ~
60%，间歇比“1：3”或

“1：4”，每次训练不超
过 20 分钟，每周 2~3
次；选慢走、靠墙静蹲等
动作，避免弯腰扭转，做
好热身拉伸，不适立即
停止。“中老年人健身核
心是强身健体，量力而
行即可。”

膝盖、脚踝旧伤或
关节敏感人群：避免深
蹲、弓步等压迫关节的
动作，优先选慢走、坐姿

训练；佩戴护具，训练前
咨询医生或教练，切勿
盲目训练加重旧伤。

肥胖人群：初期以
慢走、游泳过渡，体重下
降后再练LIIT；穿缓震
跑鞋，缩短单次时长、分
多次完成，全程保持可
正常说话的强度。“循序
渐进，才能护关节、稳步
燃脂。”

●小贴士：

林嘉伟建议，春日
健身不必追求高强度，
适合自己，容易坚持才
是 最 好 。 LIIT 不 挑 人
群、不挑场地，每天20分
钟，长期坚持就能唤醒

活力，实现燃脂保肌双

重目标。


